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So beeinflussen deine 
Gedanken 

und Überzeugungen dein 
Leben 


Lüchow 


Für meine Töchter Ellen und Megan 
und meine Enkelkinder 
Olivia, Zach, Lucy und Brooke. 
Ihr bringt mein Leben zum Leuchten! 





Es war an einem dieser Morgen - 
eine Wolke versteckte die Sonne. 
Die Bärin blickte nach oben und sagte 
sich: 

„Oh, das ist nicht schön!“ 


So fing sie an zu denken, 
dachte an üppige Blumenwiesen 
und klare, helle Regenbögen, 
die den Schauern folgen. 


Dann lächelte sie ein breites Lächeln, 
denn plötzlich wusste sie: 
Ein Tag ist so schön, 


wie du ihn mit deinen Gedanken 
erschaffst. 
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Vorwort des Autors 


Was ich mit dir teilen möchte, kommt direkt aus meinem 
Herzen. Es sind meine Erfahrungen und das, was für mich 
wahr ist. Ich biete keine wissenschaftlichen Beweise für 
meine Darlegungen an. Die meisten meiner Analogien 
wollen einfach etwas veranschaulichen, was - rein 
wissenschaftlich - jenseits des menschlichen Verständnisses 
liegt. Sie sollen dir also lediglich einen Bezugsrahmen 
geben. 

Wenn das, was ich zu sagen habe, dich dazu inspiriert, 
mehr erfahren zu wollen, dann habe ich meine Mission 
erfüllt: Nämlich die Botschaft zu verbreiten, dass wir alle 
unbegrenzte Wesen sind und nur unsere individuellen 
Überzeugungen uns zurückhalten. Unsere Überzeugungen 
entspringen den Gedanken, die wir als wahr angenommen 
haben. Jeder Einzelne unserer Gedanken ist ein Faden in 
dem Gewebe, das wir als unser Leben erfahren. Und jeder 
von uns webt seinen eigenen Lebensstoff. Gemeinsam 
weben wir den Teppich des Lebens - des Lebens, das wir alle 
erfahren. 

Wenn das Leben, das du erfährst, dich nicht erfüllt, so ist 
meine Hoffnung, dass dir durch Verstehen der „Grundlagen 
der Gedanken“ neue Einsichten zufließen, die dir helfen, das 
Leben zu führen, das du verdienst. Ein Leben ohne Grenzen. 


Danksagung 


Ich danke jedem einzelnen Menschen, der je in meinem 
Leben eine Rolle gespielt hat. Ich weiß jetzt, dass es dich 
gab, um meine eigenen Projektionen und Überzeugungen zu 
spiegeln. Endlich habe ich es begriffen. Diejenigen, denen 
ich Vorwürfe gemacht habe, bitte ich um Verzeihung. Vor 
denen, die mich inspiriert haben, verneige ich mich. 

Mein Dank geht an Marjorie McLaughlin für ihre 
Unterstützung bei der Durchführung meiner „Power-Up-for- 
Success-Workshops“, für das Korrekturlesen meiner 
Dissertation und für die Herausgabe meiner veröffentlichten 
Artikel. 

Mein Dank gilt ferner Sydne Heather Schinkel, der 
Verfasserin von Earthbridge Crossing, sowie ihrem Mann 
Thomas für ihren professionellen Beitrag zu meinem Buch 
Before you think another thought (Pass auf, was du denkst). 

Besonderer Dank gilt Sharon Barron von Finally Unlimited 
für die „Wir“-Lektionen - meine Einführung in 
Glaubenssysteme. 

Ein spezielles Dankeschön auch an Harry Palmer für die 
Entwicklung des Avatarkurses. Avatar hat mein Verständnis 
für Glaubenssysteme vertieft und mich mit weiteren 
Werkzeugen ausgerüstet, um noch näher an die Erfahrung 
des unbegrenzten Lebens heran zu kommen. 

Schließlich und endlich innigen Dank an jenen Teil von 
mir, der jetzt den Mut besitzt, persönliche Dinge mit euch zu 


teilen, was vor kurzer Zeit noch undenkbar gewesen wäre. 
Möge dieses Teilen euch weiterhelfen. 
Liebe und Wertschätzung euch allen. 


Einleitung 


Hast du jemals das Gefühl gehabt, wie ein kleines Boot zu 
sein, das auf dem offenen Meer treibt - ganz allein den 
Launen der übermächtigen Wellen überlassen? Egal wie hart 
du dich auch in die Riemen gelegt hast, du konntest keinen 
Einfluss auf den Kurs nehmen - du hattest das Gefühl, alles 
sei außer Kontrolle? 

Trotz aller Bücher, Kassetten, Workshops und Seminare, 
de es für die unterschiedlichen Aspekte der 
Persönlichkeitsentwicklung gibt - von der Berichtigung 
grundlegender Einstellungen angefangen bis zu spiritueller 
Erleuchtung - scheint es immer noch eine Menge Menschen 
auf diesem Planeten zu geben, die das Gefühl haben, alles 
sei außer Kontrolle geraten, und die verzweifelt versuchen, 
ihr Leben wieder in den Griff zu bekommen. Vielleicht bist 
du ja einer von ihnen. Das Selbstwertgefühl vieler Menschen 


ist ständig auf dem niedrigsten Stand. Was ist mit ihnen los? 
Was fehlt ihnen? 

Das, was da fehlt, ist ein klares Verständnis für die 
Grundlagen, mit denen jeder von uns seine eigenen 
Lebenserfahrungen schafft. Ja, ich meine seine eigenen. Wir 
alle sind für unsere eigenen Erfahrungen verantwortlich. 

Gedanken und Überzeugungen sind die grundlegenden 
Elemente jeder Kreation. Sie existieren als winzige 
Energiewellen, Gedankenformen genannt. Sie dienen 
ausschließlich dazu, die Absichten des Denkenden 
auszuführen. 

Wenn du verstehst, wie deine Gedanken und 
Überzeugungen funktionieren, kannst du erkennen, wie 
einige deiner begrenzenden Überzeugungen dich davon 
abhalten, Ziele zu erreichen. Solche Überzeugungen lassen 
sich beseitigen. 

Wenn du verstanden hast, dass du eine energetische 
Handschrift besitzt, die von deinen Überzeugungen stammt, 
kannst du erkennen, wie du bestimmte Ereignisse, 
Umstände und Beziehungen in deinem Leben anziehst. 
Indem du deine Überzeugungen änderst, ziehst du neue, 
begehrenswertere Erfahrungen an. 

Wenn du erkennst, dass deine Gedanken und 
Überzeugungen deine Erfahrungen bestimmen, dann bist du 
auf dem besten Weg, Meisterschaft über dein Leben zu 
erlangen. 


Wie Gedanken wirken 


Gedanken 


Hattest du jemals Gedanken, die du nicht mit anderen teilen 
wolltest? Gedanken über andere Menschen, von denen du 
wusstest, dass sie sie empören würden, wenn du sie 
außertest? Vielleicht über ihre Kleidung, ihr Benehmen oder 
andere Dinge, die dich gestört haben? Du hast gezögert, 
ihnen deine Gedanken mitzuteilen, weil du den Frieden in 
eurer Beziehung erhalten wolltest. Möglicherweise hast du 
dir sogar Vorwürfe wegen dieser fürchterlichen Gedanken 
gemacht - „Wie konnte ich nur so etwas denken?“ 

Für die meisten Menschen sind Gedanken oder Ideen 
Begriffe, die zu ihrem eigenen persönlichen Gebrauch in 
ihrem Kopf vorgehen. Gedanken helfen Lösungen zu finden, 
Situationen zu beurteilen, Entscheidungen zu fällen und 
Gefühle hervorzurufen. Manchmal treiben sie dich auch zum 
Wahnsinn (na ja, fast). 













Sie muss farbenblind 
sein — wie die sich 
anzieht! 





Ich kann seın 
Benehmen nicht 
ausstehen! 








Es mag den Anschein haben, dass die Gedanken oder 
Ideen in deinem Kopf lediglich umherschweifen, aber in 
Wirklichkeit existiert jeder Gedanke als winzige 
Energiewelle, die Gedankenform genannt wird. Eine 
Gedankenform ist real - sie existiert. Sie wird von dir nur 
nicht wahrgenommen, weil ihre Energievibration (Frequenz) 
außerhalb des Empfangsbereichs menschlicher Sinne liegt. 
Sie ist schneller als Lichtgeschwindigkeit und deswegen für 
dich nicht sichtbar. 


Energiespektrum 


(Frequenz in Zyklen pro Sekunde) 


10° 10" 10” 10” 10° 10° 10% 10” 10" 


BERBEREREEERE TEHRNEEEREENE 


VHF UHF Radar Infrarot Ultraviolett Röntgenstrahlung 
Sichtbares Licht 


Unsere Sinne sind auf eine 
bestimmte Bandbreite 
von Frequenzen beschränkt. 


Wahrscheinlich ist dir dieses Konzept verständlicher, 
wenn du es auf etwas beziehst, was du schon kennst, aber 
bis jetzt wenig beachtet hast. Wenn du so bist wie die 
meisten von uns, hast du wahrscheinlich einen 
Lieblingsradiosender. Vielleicht einen UKW Sender mit 
„deiner“ Musik. Sagen wir einfach mal 102.7 auf der Skala. 

Diese Zahl bedeutet, dass die Übertragungsfrequenz für 
diesen Sender 102.7 Megahertz (Megazyklen) beträgt. Mega 
ist die metrische Bezeichnung für eine Million. Die Energie, 
die vom Sender übertragen wird, vibriert ständig im Raum 
um dich herum. Ist aber dein Radio nicht auf 102.7 Millionen 
Zyklen pro Sekunde eingestellt, nimmst du gar nichts wahr. 

Was ich meine, ist Folgendes: Es gibt viele Informationen, 
die im Raum um uns herum vibrieren. Wir sind uns aber 
ihrer nicht bewusst, weil unsere Sinne auf eine bestimmte 
Reichweite von Frequenzen begrenzt sind. Und ein paar von 
diesen Informationen im Raum sind winzige, feine 
Gedankenformen. 

Die Aufgabe jeder einzelnen Gedankenform ist es, das 
Vorhaben des Gedankens zu erfüllen - die Wünsche und 
Absichten des Denkenden auszuführen. Das erreicht sie, 
indem sie ähnliche Gedankenformen anzieht, die ihr helfen, 
in Erfüllung zu gehen. Eigentlich bist du wie ein 
Radiosender, der seine Wünsche, Absichten und Ideen 
hinaus in das Universum sendet - ohne jede Zensur. Stell dir 
einen König vor, der ausgewählte Mitglieder des Hofstaates 
in sein Königreich aussendet, um sich seine Wünsche 
erfüllen zu lassen (sogar seine geheimsten). 


Heute ist ein 
herrlicher Tag! [|| 
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Ein Zyklus 


Gedanken existieren als 
Gedankenform. 


Hat jemand schon mal zu dir gesagt: „Pass auf, was du 
dir wünschst - es könnte in Erfüllung gehen?“ Hast du schon 
einmal mit jemandem, der dir nahe steht, gleichzeitig den 
gleichen Gedanken gehabt? Haben Menschen dich schon 
einmal beschuldigt, ihre Gedanken zu lesen? Gibt es 
Menschen in deinem Leben, die auf „deiner Wellenlänge“ 
sind? Manche Menschen sind sehr empfänglich für die 
Vibrationen von Gedankenformen. Wenn du irgendeine der 
vorhergehenden Fragen mit „ja“ beantwortet hast, dann bist 
du wahrscheinlich einer von ihnen. 


Überzeugungen 


Gedanken, die du als wahr annimmst, werden zu deinen 
Überzeugungen. Alle deine individuellen Überzeugungen 
zusammengenommen ergeben dein Überzeugungssystem. 

Angenommen, ich würde dir erzählen, dass der Mond aus 
Schweizer Käse besteht, würdest du mir das wahrscheinlich 
nicht abnehmen. Auf der Grundlage dessen, was du schon 
weißt, würdest du es nicht für wahr halten und es würde 
kein Bestandteil deines Überzeugungssystems werden. Aber 
wenn ich sagen würde: „Die Wetterbedingungen auf der 
Welt werden sich dramatisch ändern“, dann würdest du 
wahrscheinlich zustimmen. Einige haben dafür ja schon 
reale, greifbare Beweise. Du hättest das Gefühl, dass meine 
Behauptung wahr ist und würdest sie deinen bereits 
existierenden Überzeugungen hinzufügen. 

Überzeugungen sind besondere Gedankenformen, die zu 
Bestandteilen deines individuellen Glaubenssystems 
werden. Da sie als Energiewellen existieren, die du in das 
Universum sendest, vereinigen sie sich darüber hinaus noch 
mit ähnlichen Gedankenformen, um so Ereignisse, 
Umstände und Beziehungen zu schaffen, die deine 
Überzeugungen beweisen. 

„Halt mal“, wirst du sagen, „ist das nicht umgekehrt? 
Zuerst mache ich eine Erfahrung - und dann kann ich daran 
glauben.“ Du kennst doch das alte Sprichwort: „Ich glaube 
etwas erst, wenn ich es sehe.“ 


Klar, das ist ein sehr altes Sprichwort, aber die 
Wirklichkeit ist genau umgekehrt. Du wirst etwas nur 
erfahren, wenn du auch daran glaubst. Zuerst muss die 
Überzeugung da sein. Wenn du eine Erfahrung machen 
würdest, ohne daran zu glauben, wie könntest du sie dann 
glauben? Deine Erfahrung bestätigt nur deine Überzeugung 
- die Überzeugung geht also der Erfahrung voraus. So 
funktioniert das Universum. 

Wenn du glaubst, arm zu sein - könntest du dann die 
Erfahrung machen, reich zu sein? Wenn du glaubst, dick zu 
sein - könntest du dann die Erfahrung machen, schlank zu 
sein? Und wenn du glaubst, dumm zu sein - könntest du 
dann die Erfahrung machen, klug zu sein? Denke mal 
darüber nach! Was du glaubst, erlebst du. 

Überzeugungen werden im Allgemeinen als bewusste 
oder unbewusste Überzeugungen bezeichnet. 

Über bewusste Überzeugungen bist du dir im Klaren; mit 
ein paar Anregungen könntest du einige aufschreiben. 
Bewusste Überzeugungen können hilfreich - wie „Ich bin 
toll“ und „Das Leben ist aufregend“ oder begrenzend wirken 
- wie „Ich bin ungeschickt“ und „Die Männer hassen mich”. 

Unbewusste Überzeugungen sind Überzeugungen, über 
die du dir nicht im Klaren bist. Du weißt noch nicht einmal, 
dass es sie gibt, und die Erfahrungen aus ihnen nimmst du 
als „So ist eben das Leben“ hin. Du fühlst dich auch nicht 
verantwortlich dafür, sie als Überzeugungen angenommen 
zu haben. Diese Überzeugungen sind für dich transparent, 
also durchsichtig. 

Ein Beispiel für eine begrenzende, unbewusste 
Überzeugung könnte sein: „Nie läuft es so, wie ich es 
möchte“, was vielleicht aus einem Schluss aus Kindertagen 
über Autorität stammt. Später im Leben könnte diese 


Überzeugung immer wieder als Konflikt mit Vorgesetzten 
auftreten. So ein Mensch wird öfter sagen: „Alle Chefs sind 
Idioten“, doch ihm wird dabei nicht klar sein, dass er aus 
einer transparenten Überzeugung heraus handelt. Wie du 
sicher weißt, erleben nicht alle Menschen ihre Vorgesetzten 
so. 

Ein Beispiel für eine hilfreiche unbewusste Überzeugung 
wäre etwa: „Ich bin immer in Sicherheit“. Menschen mit 
dieser Überzeugung sind sich vielleicht nicht klar bewusst, 
aber sie leben ihr Leben, ohne sich Gedanken um ihre 
Sicherheit zu machen. Sie ziehen keine möglicherweise 
gefährlichen Situationen an und würden auch keine 
Bedrohung wahrnehmen, selbst wenn es eine gäbe. 





Überzeugungen 
Hilfreich Begrenzend 
„| * Ich bin klug. « Ich bin nicht besonders klug. 
ei * Alles klappt. ° Ich kann nicht ... 
3 « |ch bin gesund. « Ich werde immer dick bleiben. 
oO e Das Leben ist aufregend. + Männer hassen mich. 
(0 
% 
& „| * Die Welt ist sicher. « Ich bin ein Versager. 
177] 
2 | « Für mich wird gesorgt. « Keiner liebt mich. 
ö e Ich gehöre dazu. e Ich verdiene es nicht, glücklich zu sein. 
5 | * Ich bin in Ordnung. * Die Welt ist unheimlich. 

















Meinem Überzeugungsmodell kannst du entnehmen, 
dass es grundsätzlich vier betrachtenswerte Bereiche von 
Überzeugungen gibt. Auf der bewussten und unbewussten 
Ebene finden sich sowohl hilfreiche als auch begrenzende 


Überzeugungen. Die Letzteren werden wir uns genauer 
anschauen. Denn wenn du sie erst einmal beseitigt hast, 
wirst du weniger Energie und Aufmerksamkeit aufwenden 
müssen, um die Umstände zu erschaffen, die du in deinem 
Leben haben willst. 

Jeder Gedanke und jede Überzeugung hat seine 
entsprechende Gedankenform, eine dynamische 
Energiewelle mit zwei Schlüsselparametern: eine 
Vibrationsfrequenz, die dem Vorhaben, und eine 
Wellenlänge, die der Stärke des damit verbundenen 
Begehrens entspricht. Jedes unserer Überzeugungssysteme 
kann durch eine energetische Handschrift vertreten sein 
(unserer individuellen Handschrift nicht unähnlich), die 
einzigartig für uns ist und uns grundlegend definiert. Wir 
sind wie energetische Magneten, die unsere Erfahrungen 
anziehen. 


T 


Intensität des 
Begehrens 
(Stärke) 


1 


ee 
Vorhaben 


(Frequenz in Zyklen pro Sekunde) 


Jede Gedankenform hat zwei 
Schlüsselparameter 


Ist dir schon einmal aufgefallen, dass du dich manchen 
Menschen gegenüber bei der ersten Begegnung wohlfühlst 


und bei anderen nicht? Du spürst ihre Energiefelder. Die, bei 
denen du dich wohl fühlst, haben mit großer 
Wahrscheinlichkeit ähnliche Überzeugungen wie du. 
Verlasse dich auf dein Gefühl. 

Stehst du in enger Beziehung zu einem Menschen, dann 
fühlst du, dass er aufgeregt ist, noch bevor er etwas sagt. 
Du spürst, dass sich seine Energie verändert hat - auf eine 
niedrigere Frequenz. 

Deine grundlegende Energiesignatur ist die Summe all 
deiner Gedanken und Überzeugungen. Du definierst dich 
selbst - deine Persönlichkeit, dein Aussehen und dein 
Verhalten. Du bist der Einzige, der deine Gedanken und 
Überzeugungen erschaffen oder verändern kann. Und deine 
Überzeugungen erschaffen das, was du im Leben erfährst. 

Hast du schon einmal versucht, jemanden zu ändern? 
Hat nicht geklappt, oder? Niemand kann die Gedanken eines 
anderen Menschen ändern. Ein Individuum muss selbst den 
Willen zur Veränderung haben und das alleine durchführen. 
Weil jeder von uns für seine eigenen Gedanken 
verantwortlich ist, sind wir als Konsequenz daraus auch für 
unsere eigenen Gefühle verantwortlich. Deine Gefühle 
werden von deinen Gedanken hervorgerufen. Achte darauf: 
Hast du positive Gedanken, dann fühlst du dich gut. Und wie 
fühlst du dich bei negativen Gedanken? 

Hat dir schon einmal jemand vorgeworfen, du habest 
seine Gefühle verletzt? Ist dir jedoch klar, dass du seine 
Gedanken nicht erschaffen kannst, verstehst du, dass das 
auch für seine Gefühle gilt. Wie befreiend! Jetzt kannst du 
dich endlich von dem alten Spruch befreien, mit dem wir 
alle groß geworden sind: „Du sollst die Gefühle anderer 
Menschen nicht verletzen.“ Natürlich gibt es bei allen 
Dingen ein angebrachtes Maß. Aber du kannst die Gefühle 


anderer nicht bestimmen - sie sind voll und ganz ihre 
eigenen. 

Im College-Psychologiebuch meiner Tochter Megan fand 
sich das Beispiel von einem Mann, der in der überfüllten U- 
Bahn hart angerempelt wird. Seine erste Reaktion ist 
unverhohlener Ärger - ihm schwebt das Bild einer großen, 
derben Frau vor, die sich ihren Weg durch die Menge bahnt. 
Er dreht sich um und merkt, dass die Frau, die ihn 
angerempelt hat, blind ist. Und seine Gefühle wandeln sich 
blitzartig, als sein Verstand ihm verständnisvolle Gedanken 
eingibt. Seine Gedanken - seine Gefühle. 

Erinnerst du dich an deine Erfahrungen - wie du dich 
gefühlt hast - als du noch an den Weihnachtsmann 
glaubtest? War doch spannend, nicht wahr? Und wie war 
deine Erfahrung, als du herausfandest, dass es ihn gar nicht 
gibt und du deine Überzeugung geändert hast? Es hat 
deinem Leben viel Spaß genommen, nicht wahr? Andere 
Überzeugung - andere Erfahrung! 


Überzeugungen 


Gedanken 


Gefühle 


v 


Reaktionen 


Das ist wahr! 
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Gemeinsame Überzeugungen können viele Individuen 
einschließen. Die unterschiedlichen Religionen auf unserem 
Planeten sind ein gutes Beispiel für viele Individuen, die 
gemeinsame Überzeugungen teilen. Weitere Beispiele 
unterschiedlicher Überzeugungssysteme sind all die 
verschiedenen sozialen, finanziellen und politischen 
Strukturen auf unserem Erdball. Wichtig dabei ist, in 
Erinnerung zu behalten, dass jedes Individuum das Recht 
auf seine eigenen Erfahrungen und konsequenterweise auch 
auf seine bzw. ihre eigenen Überzeugungen hat. 


Sie ist perfekt. 


Sie ist 
wunderschön. 
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In dem Moment, wo du versuchst, andere davon zu 
überzeugen, dass deine Überzeugungen die einzig richtige 
Wahrheit sind, entstehen Schwierigkeiten. Natürlich haben 
wir alle unsere eigenen Wahrheiten. Die Wahrheit gehört 
stets dem Glaubenden, und es gibt so viele Wahrheiten wie 
Glaubende. Viele können gemeinsame Überzeugungen 
teilen, aber im Grunde genommen schafft sich jeder auf der 
Grundlage seiner Überzeugungen seine ureigene 
Perspektive der Welt. 

So lebt jeder von uns in seiner eigenen Welt und trägt 
dafür die Verantwortung. Sicherlich ist deine Welt anders als 
meine und diese wiederum ganz anders als die deiner 
Nachbarn. Hast du dich schon einmal gefragt, wie du wohl 
auf andere wirkst? Wie es wäre, in die Haut eines anderen 
Menschen zu schlüpfen? Wir alle betrachten das Leben aus 
unserer eigenen Perspektive (die auf unseren 
Überzeugungen beruht), und für jeden Menschen erscheint 


das Leben anders. Der einzig wirkliche Unterschied 
zwischen uns ist nur das, was wir glauben. 

Sicherlich sehen wir auch unterschiedlich aus, aber 
vielleicht ist ja auch das nur eine Glaubenssache. 

Wenn du dich dabei ertappst, dass du jemanden von 
etwas überzeugen möchtest, was du glaubst, dann frage 
dich, ob du es tatsächlich glaubst. Musst du wirklich 
jemanden von deiner Wahrheit überzeugen, bedeutet das, 
dass du deine eigene Überzeugung anzweifelst. Wenn du 
etwas wirklich glaubst, gibt es nicht den geringsten Zweifel. 
Nur hoffen, etwas könne wahr sein, Öffnet den Raum für 
Zweifel. Hast du keine Zweifel, dann kannst du dich jeder 
Herausforderung unerschüttert und ohne Emotionen stellen 
- du kennst die Wahrheit. 


Die Struktur der 
Gedankenformen 


Die Einsicht in die Struktur der Gedankenformen unterstützt 
dich dabei, ihren Einfluss auf Überzeugungssysteme zu 
verstehen. 

Meiner Meinung nach neigen Gedankenformen dazu, sich 
wie Weintrauben zu sammeln und anzuhäufen. Nimm eine 
Rebe mit Weintrauben, entferne die Trauben und du erhältst 
eine Ansammlung von Zweigen in alle Richtungen. Zur Mitte 
hin werden diese dicker und fester. Du landest dann beim 
„Kern“-Stamm. 

In meiner Analogie entspricht dieser mittlere Stamm der 
„Wurzel“ der Gedankenform - jener ursprünglichen und tief 
gewachsenen Gedankenform, die den Ursprung für die 
weitere Entwicklung des berührten Themas bildet. Mit jeder 
neuen Idee, Angelegenheit oder Situation festigt die 
ursprüngliche Gedankenform, die du entwickelst, das 
grundlegende Muster oder die Rohfassung einer Erfahrung. 
Alle weiteren Gedanken und Überzeugungen in Bezug auf 
das Thema werden sich an die Wurzel-Gedankenform 
hängen wie Zweige an einen Stamm. Um eine 
Angelegenheit zu klären, musst du - bildlich gesprochen - 
„die ursprüngliche Gedankenform mit den Wurzeln 
herausreißen.“ 

Ein ehemaliger Kollege von mir sagt jedes Mal, wenn er 
etwas Neuem begegnet: „Das wird schwierig“. Was, glaubst 


du, macht er für Erfahrungen? In seinem Leben folgt ein 
Kampf dem anderen und es kostet ihn viel Energie, sie 
durchzustehen. 

Die stärksten und einflussreichsten begrenzenden 
Überzeugungen, mit denen du umgehen musst, betreffen 
wahrscheinlich dein Selbst-Konzept (deine Überzeugungen 
über dich). Deine „Ich bin...“ Aussagen. Diese 
Überzeugungen stammen gewöhnlich aus der Kindheit oder 
Jugend. Sie werden oft als „Konditionierung“ oder 
„Programmierung“ bezeichnet. Ich benutze keinen dieser 
Ausdrücke. Für mich bedeuten sie, dass „dir etwas angetan“ 
wurde. Das erzeugt Schuldzuweisungen und geht der 
Übernahme von Selbstverantwortung aus dem \Nege. 
Niemand außer dem Glaubenden - nämlich du selbst - kann 
eine Überzeugung wählen oder annehmen. 

Sogar als Kind hattest du eine Wahl gehabt. Da die 
Erfahrung wahrscheinlich eine Autoritätsperson oder jemand 
in einer einflussreichen Position beinhaltete, hast du 
natürlich die Einschätzungen dieser Person übernommen. 
Was für einen Grund hättest du auch haben sollen, seine 
Einschätzungen von dir zu bezweifeln? Keinen. 

Aber jetzt, als erwachsener Mensch, kannst du diese 
Entscheidung neu bewerten. Jetzt kannst du überprüfen, ob 
du an bestimmten Überzeugungen, die nicht gerade zu 
deinem Besten sind, festhalten möchtest. Überzeugungen 
sind wie Ideen - gute behält man, schlechte lässt man 
fallen. 


Ein unterstützendes Beispiel 


Schauen wir uns zunächst einmal den günstigen Einfluss 
einer hilfreichen Überzeugung an. 


Als kleines Kind lebte Jane in einer sehr positiven 
Umgebung. Ihre Eltern, ihre Geschwister und ihre Freunde 
liebten sie. Sie wurde ermutigt, Neues auszuprobieren, 
wurde gelobt und unterstützt. Sie nahm die Überzeugung 
an: „Ich habe alles, was ich brauche und ich fühle mich 
sicher.“ 

Diese grundlegende Überzeugung hat jeden größeren 
Aspekt ihres Lebens positiv beeinflusst, um in Erfüllung zu 
gehen. Ihr ganzes Leben lang hat sie diese Überzeugung 
erfahren, wenn nicht gerade eine widersprüchliche 
Überzeugung im Wege stand. Als Erwachsene erlebte sie die 
Auswirkung dieser Überzeugung auf ihre Arbeit - eine 
Tätigkeit, die sie ausfüllte. Ihre Finanzen stellten stets ihre 
Bedürfnisse zufrieden. Ihre Beziehungen waren 
zufriedenstellend, dauerhaft und versorgten sie mit der 
Liebe, die sie brauchte. Diese starke Rückhalt gebende 
Überzeugung stattete sie mit einer äußerst hilfreichen 
„Wurzel“ für ihre Lebenserfahrungen aus. 
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Wurzel-Gedankenform 


Die Struktur von Janes 
Gedankenform 


Ein begrenzendes Beispiel 


Jim andererseits hatte nicht so viel Glück. Er stammte aus 
einer nicht geplanten Ehe. Sein Vater heiratete seine Mutter, 
weil er es für seine Pflicht hielt. Aber er nahm es Jim übel, 
dass er überhaupt auf der Welt war. Er kümmerte sich kaum 
um ihn, außer um ihn zu kritisieren oder streng zu 
bestrafen. Glücklicherweise liebte Jims Mutter ihren Sohn 
über alles und sorgte gut für ihn. Ihre Zuneigung zu Jim 
vergrößerte allerdings noch den Ärger seines eifersüchtigen 
Vaters. 

Auf Grund dieser Umstände entschied Jim schon früh 
(d.h. er schuf sich die Überzeugung), dass das Unglück 
seiner Eltern seine Schuld war. Das führte ihn zu: „Ich bin für 


das Unglück anderer verantwortlich“. Kannst du 
nachvollziehen, welch negativen Einfluss diese „Wurzel“- 
Überzeugung auf jeden größeren Bereich in Jims Leben 
bewirkte? Welche Last, sich für das Unglück anderer 
Menschen verantwortlich zu glauben - ein Leben lang der 
Versuch, anderen zu gefallen!<</p> 

Wie könnte Jim als Erwachsener jemals ein Geschäft 
tätigen oder um eine Gehaltserhöhung bitten, wenn er 
andauernd glauben musste, dass es dem anderen nicht 
passen würde? Kannst du dir vorstellen, wie Jim immer 
wieder seinem Partner gefallen wollte? Wie es für Jim wäre, 
wenn jemand in seiner Umgebung nicht glücklich wäre? Er 
hätte immer das Gefühl, es wäre seine Schuld. Ein Leben 
ohne emotionale Freiheit für Jim - den fortwährenden 
Beobachter seines Verhaltens. Genau das bewirkt nämlich 
eine begrenzende Überzeugung. Jim hingegen erschien sein 
eigenes Verhalten normal - die Begrenzung war für ihn nicht 
sichtbar. 
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Die Struktur von Jims Gedankenform 


Erinnere dich noch einmal daran, dass die Schuld nicht 
bei Jims Vater liegt - Jim hatte sich entschieden, das 
anzunehmen, was sein Vater von ihm glaubte. Damals hatte 
es vielleicht noch einen Sinn. Ein stark begrenzender Faktor 
in der Rohfassung für die Bestimmung von Jims 
Lebenserfahrungen wurde von etwas verursacht, was 
zunächst wie eine einfache, harmlose Überzeugung aussah. 


Die Ereignisse des Lebens 


Sobald sich eine Wurzel-Gedankenform festgesetzt hat, 
werden sich immer wieder Ereignisse einstellen, die für den 
Glaubenden Beweise liefern, dass seine Überzeugung wahr 
ist. Schauen wir uns zur Verdeutlichung ein weiteres Beispiel 
an: 


Sally Mutter musste überraschend zu einer 
Geschäftsbesprechung, und Sallys gewohnter Babysitter war 
nicht verfügbar. Nach mehreren Telefonaten erreichte Sallys 
Mutter endlich eine Nachbarin, welche versprach, sich um 
das Kind zu kümmern. Die Nachbarin war eine nette Dame, 
hatte allerdings keine Erfahrung im Umgang mit vierjährigen 
Kindern. 

Sally spürte ihre Unsicherheit. Sie fühlte sich bei der 
neuen Babysitterin überhaupt nicht wohl und fing an zu 
weinen. Um sie abzulenken, fing die Babysitterin an, 
Grimassen zu schneiden. Das wiederum verstärkte Sallys 
Angst, und sie weinte noch stärker. Frustriert hob die 
Babysitterin Sally hoch, brachte sie in ihr Zimmer und warf 
sie aufs Bett. Und während sie die Tür hinter sich zuwarf, 
schrie sie laut: „Du bist das schlimmste Kind, das mir je 
untergekommen ist“. In diesem Augenblick der 
Verletzbarkeit entschied Sally: „Irgendetwas stimmt mit mir 
nicht“. 

Als Sally älter wurde, erzeugten bestimmte Ereignisse 
ähnliche Gedankenformen, um die Kernüberzeugung 
„Irgendetwas stimmt mit mir nicht“ zu bestätigen. Diese 
ähnlichen Gedankenformen banden sich an die \Wurzel- 
Gedankenform wie die Zweige an den schon erwähnten 
Weinstock. Alle Aspekte ihres Lebens wurden von dieser 
grundlegenden Kernüberzeugung beeinflusst. Sie hatte 
davon, ganz nebenbei bemerkt, keine Ahnung. 
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Wurzel-Gedankenform 


Die Struktur von Sallys 
Gedankenform 


Die folgende Abbildung zeigt einige Beispiele 
lebensnaher Situationen, die der frühen Überzeugung 
„Irgendetwas stimmt mit mir nicht“ entstammen könnten. 
Die damit verbundenen Überzeugungen über schlechte 
Augen mit sechs Jahren, die Schwierigkeiten in der Schule 
mit sechzehn, die Probleme bei der Arbeit mit dreißig und 
die Beziehungsprobleme mit vierzig könnten sich alle aus 
der begrenzenden Überzeugung „Irgendetwas stimmt mit 
mir nicht“ entwickelt haben. Natürlich hätten die selben 
Situationen auch aus anderen Quellen stammen können. 
Wenn du einen dieser Umstände untersuchst, muss es sich 
nicht unbedingt um die selbe Überzeugung handeln. 
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Betreibe ein paar Forschungen: Siehst du ein 
wiederholtes Erfahrungsmuster bei Menschen deiner 
nächsten Umgebung? Was ist mit dir selbst? Treten gewisse 
Erfahrungen immer wieder auf? Was für eine Überzeugung 
könnte hinter diesen Situationen stecken? 


Selbstsabotage 


Oft erleben Menschen unerklärliche Verhaltensweisen, die 
manche als Selbstsabotage bezeichnen würden. Es ist, als 
säße im Unterbewusstsein ein kleines, mutwilliges 
Teufelchen. Ab und zu heckt es etwas Merkwürdiges aus - 
meistens zu einem unpassenden Zeitpunkt - und man 
scheint es nicht im Griff zu haben. Zumindest macht es 
diesen Eindruck. Da ist zum Beispiel an unpassender Stelle 
jener Kommentar einer wichtigen Besprechung, der alle 
erhofften Chancen zunichte macht. Man verlässt die 


Besprechung und fragt sich: „Warum um alles in der Welt 
habe ich das nur gesagt?“ 

Vielleicht gibt es das kleine Teufelchen gar nicht. Erwäge 
die Existenz einer begrenzenden Gedankenform, für die du 
ganz und gar verantwortlich - derer du dir jedoch nicht 
bewusst bist. Was meinst du, passiert jemandem, der glaubt 
„Ich bin nicht gut bei Vorstellungsgesprächen?” Eine solche 
Person würde wahrscheinlich zum schlechtesten Zeitpunkt 
irgendetwas Unbeabsichtigtes sagen. Man könnte es 
Selbstsabotage nennen, aber wahrscheinlich ist einfach eine 
begrenzende Überzeugung am Werk. 

Das hört sich spitzfindig an, aber wird dir klar, was für 
einen entscheidenden Einfluss diese begrenzenden 
Überzeugungen auf dein Dasein haben? Hier noch ein 
weiteres Beispiel aus dem Leben. 

Vor ein paar Jahren arbeitete ich mit einem Klienten - 
nennen wir ihn mal Pete - der landesweit nach Arbeit 
suchte. Wir verbrachten viele Stunden miteinander, 
meistens hörte ich einfach zu und beobachtete seinen Frust. 
Pete fiel es schwer zu entscheiden, was er wirklich wollte. Es 
schien, als wäre er jeden Tag von etwas anderem begeistert 
und tendierte in eine andere Richtung. Ich hatte Pete mein 
Konzept vom System der Überzeugungen vorgestellt und er 
verfügte durchaus über ein intellektuelles Verständnis für 
das, was ich meinte. Bis jetzt hatte er aber noch kein 
größeres „Aha-Erlebnis“ gehabt. Als Pete und ich begannen, 
enger miteinander zu arbeiten, fing ich an, mir Notizen von 
den ihn am häufigsten begrenzenden Überzeugungen zu 
machen. Die Überzeugungen, die ich sehr oft hörte, waren: 


„Alles hat seinen Preis.“ 
„Man kann nicht alles haben.“ 


„Nichts ist das, wofür man es hält.“ 


Pete und ich sprachen über diese häufig geäußerten 
Überzeugungen und es war klar, dass er es trotz seines 
intellektuellen Verstehens der Idee „Überzeugungen 
bestimmen Erfahrungen“, noch nicht verinnerlicht hatte. Es 
war ihm völlig unklar, dass diese Überzeugungen in ihm am 
Werk waren. Er hatte sich so an seine Vorgehensweise 
gewöhnt, dass sie für ihn transparent geworden waren. 

Als wir später einmal offen über diese begrenzenden 
Überzeugungen sprachen, konnte er damit auch in Kontakt 
kommen. Er war mit ihnen aufgewachsen - es waren die 
gleichen, die sein Vater gehabt hatte. 

Kannst du nachvollziehen, welche 
Entscheidungsschwierigkeiten jemand angesichts dieser 
Überzeugungen hat? Er setzte sich selbst unter Druck. Es 
gab nur eine einzige richtige Entscheidung für ihn, er 
musste die richtige Wahl treffen oder er würde nur 
draufzahlen. 

Ein paar Tage später kam Pete in meine Praxis, um Mir zu 
erzählen, dass er seiner Grundstücksmaklerin von dieser 
neuen Erkenntnis erzählt hatte. Er hatte ihr seine 
Überzeugung „Nichts ist das, wofür man es hält“ offenbart, 
und sie hatte ihm zugestimmt und erwidert, dass alle ihre 
Kunden „verborgene Programme“ hätten. Ohne Zögern 
erklärte mir Pete: „...und sie ist seit zehn Jahren Maklerin!“ 

Pete suchte immer noch nach Beweisen für die Wahrheit 
seiner Überzeugung - für alle. 

Nachdem ich ihm klargemacht hatte, dass seine 
Bekannte wohl nur Kunden anzog, die ihre Überzeugung 
bestätigten, begann er meinen Standpunkt zu begreifen. Er 


wurde bewusster und konnte beginnen, die Überzeugungen 
auszusortieren, die ihm im Wege standen. 


Aufmerksamkeit 


Auf was du deine Aufmerksamkeit richtest, verstärkt oder 
erweitert sich in deinem Leben. 

Wissenschaftler entdecken immer mehr Beweise, dass 
wir Menschen keine unabhängigen Beobachter eines 
mechanischen Universums sind. Unsere Aufmerksamkeit, 
gestützt von unseren Überzeugungsabsichten, erschafft, 
was wir dann als unser Leben erfahren. Wissenschaftlich 
ausgedrückt könnte man sagen, dass wir den Fokus unserer 
Aufmerksamkeit auf das Energiefeld des Bewusstseins 
richten, das die Wellen aller Möglichkeiten enthält und 
dadurch die Partikel (Ereignisse und Manifestationen) zutage 
bringt, die wir als unsere Realität erfahren. 

Das ist ein äußerst wichtiges Konzept. Ich wiederhole es 
noch mal: Auf was auch immer du deine Aufmerksamkeit 
richtest, das verstärkt oder erweitert sich in deinem Leben. 
Allein dieser Gedanke kann einen entscheidenden 
Unterschied für dich bewirken. 

Erinnere dich an das letzte Mal, als du erwogen hattest, 
ein neues Auto zu kaufen. Du hast deine Aufmerksamkeit 
darauf gerichtet, und was passierte? Ganz plötzlich hast du 
unterschiedliche Fahrzeugtypen, Modelle und Farben 
bemerkt. Dir sind „Zu verkaufen“-Schilder und Anzeigen in 
der Zeitung aufgefallen, und andere Menschen haben dir 
von einem Freund erzählt, der sein Auto verkaufen wolle. 
Deine Aufmerksamkeit hat diese Dinge auf Grund deines 


Fokussierens in dein Gewahrsein gebracht. In dem Moment, 
als du dein neues Auto gekauft hattest, verlagerte sich 
deine Aufmerksamkeit. Zwar standen die gleichen 
Informationen über Autos zur Verfügung, aber sie wurden 
nicht länger in dein Gewahrsein gezogen. Deine 
Aufmerksamkeit war auf etwas anderes gerichtet. 

Stelle dir einen Grubenarbeiter mit einer Leuchte am 
Helm vor, mit der er genau vor sich schauen kann. Jetzt 
stelle dir dich selbst mit einem ähnlichen Licht vor deiner 
Stirn vor. Stelle es dir als Strahl deiner Aufmerksamkeit vor. 
Wie oft bist du dir bewusst, auf was er gerichtet ist? 

Es ist wichtig, deine Aufmerksamkeit effektiv zu lenken. 
Anders ausgedrückt: Vergeude nicht deine kreative Energie. 
Ohne bewussten Fokus verteilst du deine Aufmerksamkeit 
nur zufällig und erzielst keinen wirklichen Nutzen für dich. 
Richte deine Aufmerksamkeit auf etwas Positives, und es 
werden positive Ereignisse eintreten. 

Das ist der wahre Grund für Zielsetzungen. Der mentale 
Fokus unterstützt dich beim Erreichen deiner Ziele. Dein 
Konzentrieren stärkt tatsächlich die Gedankenform, die du 
als dein Ziel definiert hast. Schade, dass sich viele von uns 
am Erreichen/ Nichterreichen von Zielen orientiert haben. 
Um nicht zu versagen, setzen wir uns keine Ziele mehr. Das 
Konzept des Erreichens/ Nichterreichens von Zielen ist eine 
Überzeugung - eine sehr starke und weit verbreitete. 

Wenn du etwas in deinem Leben wirklich möchtest, dann 
halte einfach deine Aufmerksamkeit auf dieses Ziel 
gerichtet. Wenn Hindernisse auftauchen, die dir 
anscheinend den Weg versperren - und so etwas wird 
passieren - dann richte keine Aufmerksamkeit auf sie. 
Befasse dich mit ihnen, aber lasse die Aufmerksamkeit auf 
deinem Ziel. Wenn du dich nur auf Hindernisse 


konzentrierst, neigst du zum Aufgeben. Denke über das 
nach, was wir schon besprochen haben. Was passiert, wenn 
du deine Aufmerksamkeit auf Hindernisse richtest? Genau - 
deine Konzentration stärkt genau die Gedankenform, die 
sich auf das Hindernis bezieht. Bleib also auf das Ziel 
gerichtet. 

Vielleicht hast du ein Ziel, von dem du glaubst, dass du 
es nur mit einer bestimmten Geldsumme erreichen kannst. 
Statt nun deine Aufmerksamkeit auf das Ziel zu richten, 
richtest du sie auf die Tatsache, dass du nicht genug Geld 
hast. Verstärkt wird die Gedankenform, „Du hast nicht 
genug Geld“. Vielleicht ist es ja möglich, das Ziel ohne Geld 
zu erreichen. Indem du die Aufmerksamkeit nicht auf das 
Ziel richtest, schränkst du das Eintreten von Möglichkeiten 
ein, die dir nicht bewusst sind. 

Victoria Heasley, eine Physiotherapeutin, bringt mich 
immer wieder zum Staunen, wie sie das bekommt, was sie 
gerade braucht. Sie ist der Typ Mensch, der sich sagt: „Ich 
könnte noch ein Sofa gebrauchen“ - und innerhalb von ein 
paar Tagen erhält sie den Anruf von einem Freund, der aus 
der Stadt wegzieht und sie fragt, ob sie jemanden kennt, der 
ein gutes Sofa braucht. Wenn sie sich über das Geld für den 
Kauf eines Sofas Gedanken machen würde, dann würde sie 
diese Chancen verpassen. Bleibe also auf dein Ziel 
gerichtet! 

Erinnere dich an die Geschichte von der kleinen 
Dampflok, die fest daran glaubte, dass sie es den Berg 
hinauf schaffen würde. Sie war wirklich auf ihr Ziel 
ausgerichtet. Meinst du, sie hätte es geschafft, wenn sie 
sich gesagt hätte: „Ich werde es nie schaffen. Mir tut alles 
weh. Ich werde es nie schaffen. Mir tut alles weh.“ 


Zu wissen, worauf deine Aufmerksamkeit gerichtet ist, ist 
ebenfalls wichtig, weil du physisch erfährst, worauf deine 
Aufmerksamkeit gerichtet ist. Wahrscheinlich bist du jedes 
Mal auf begrenzende oder negative Gedanken fokussiert, 
wenn du unangenehme Erlebnisse hast. Wenn du also dein 
Befinden andern möchtest, verschiebe deine 
Aufmerksamkeit auf etwas anderes, irgendetwas - eine 
angenehme Erinnerung, eine andere Sache. Oder werde am 
besten zum Betrachter deiner Gedanken und beobachte, 
wie sie vorüberziehen. Das kann ziemlich entspannend sein 
und kommt dem Meditieren sehr nahe. Indem du 
beobachtest, worauf du deine Aufmerksamkeit richtest, 
bekommst du einen Einblick, warum du erlebst, was du 
erlebst. 

Beachte deine Emotionen beim Lesen dieses Buches. 
Entdeckst du unangenehme, dann versuche herauszufinden, 
welche deiner Überzeugungen durch das eben Gelesene in 
Frage gestellt wird. Angst, Sorge und Zweifel sind 
wahrscheinlich die drei stärksten Gedankenformen auf 
diesem Planeten. Sie berauben dich all deiner Wünsche. 
Wenn du jedoch mit den begrenzenden Überzeugungen 
hinter diesen Übeltätern in Berührung kommen und sie 
loswerden kannst, wirst du ein neuer Mensch sein. 


Woran du glaubst, 
das bekommst du 


Eigenverantwortung 


Die Tatsache, dass jeder seine Lebenserfahrungen selbst 
erschafft, bedeutet für die meisten Menschen ein böses 
Erwachen. Vielleicht bezweifelst du gerade jetzt jedes 
einzelne Wort von mir. Das wäre in Ordnung. Ich bitte dich 
nur darum, in Erwägung zu ziehen, was ich sage. Denke 
darüber etwas nach. Sei offen für die Möglichkeit, dass es 
wert ist, erforscht zu werden. 

Die gute Nachricht ist, dass du mit der Erkenntnis (und 
etwas eingestreuter Vergebung), dein Leben selbst zu 
erschaffen, nunmehr beginnen kannst, Verantwortung als 
Designer deines Lebens zu übernehmen - und nicht mehr 
Opfer zufälliger Lebensumstände zu sein. Du wirst 
eigenverantwortlich! 

Mit dem Wissen, dass du für deine Erfahrungen 
verantwortlich bist (und es immer schon warst), kannst du 
die Erfahrungen erschaffen, die du haben möchtest, statt 
das Leben durch Versäumnisse zu erfahren. Eine ganze 
Menge persönlicher Macht steht dir zur Verfügung, mehr als 
du dir je vorstellen konntest. Mit persönlicher Macht meine 
ich nicht jene Art Macht, die du über andere ausübst. Ich 


meine eine innere Macht, die Macht des Selbstbewusstseins 
und Selbstvertrauens. Mit dieser Art Macht wirst du kein 
Bedürfnis mehr verspüren, Macht über etwas oder 
jemanden auszuüben. 

Manchmal denke ich über meine frühen Jahre als junger 
Manager in der Wirtschaft nach. Ein paar ältere 
Führungskräfte schienen Macht zu benötigen - das waren 
„Macht über andere“ - Typen. Ich hatte den Eindruck, sie 
vergeudeten viel Zeit und Begabung (ihre eigene) in 
unseren Besprechungen, indem sie unser Management- 
Team einschüchterten. Sie konnten uns richtig gut Angst 
einjagen und Gefühle der Unfähigkeit erzeugen. Es ist eine 
Schande, dass einige von ihnen nicht die persönliche Macht 
besaßen, sich mehr wie ein guter Coach zu verhalten. Ich 
bin sicher, dass die Firma, meine Kollegen und somit auch 
ich besser dran gewesen wären. 

Es ist interessant, die Situation im Rückblick aus einer 
neuen Perspektive zu betrachten. Es tut gut zu wissen, dass 
ihre Überzeugungen ihre Erfahrungen erschufen und meine 
Überzeugungen meine Erfahrungen verursacht haben. Das 
macht von allen Schuldzuweisungen frei. Was für 
Erfahrungen könnte ein junger Manager mit der 
unbewussten Überzeugung „Ich bin an allem Schuld“ sonst 
anziehen? Immer wieder brachte ich mich in Situationen, in 
denen ich mich verteidigen und Beweise erbringen musste, 
dass es nicht an mir gelegen hatte. Nicht gerade eine 
angenehme Situation, aber so funktionieren begrenzende 
Überzeugungen. Ich bin wirklich froh, dass sich diese 
Überzeugung aufgelöst hat. Wenn du erfährst, wie 
kraftbringend es sein kann, deine Überzeugungen zu 
andern, wird dein Verlangen, mehr darüber zu wissen, 
immer dringender. 


Der Spiegel 


Schauen wir uns das Konzept genauer an, wonach deine 
Überzeugungen deine Erfahrungen bestimmen, werden wir 
sehen, dass deine Erfahrungen (äußere Ereignisse) von 
deinen Überzeugungen (innere Ereignisse) bestimmt 
werden. Du kannst auf diese Weise die äußeren Ereignisse 
nutzen, um festzustellen, was du wirklich glaubst. Dies wird 
oft mit dem Ausdruck „spiegeln“ bezeichnet. 

Das Universum, das du erfährst, spiegelt dir dein eigenes 
Überzeugungssysteem wider. Wenn du also deine 
Erfahrungen ändern möchtest, musst du deine 
Überzeugungen ändern. Deine Lebenserfahrungen sind gute 
Lehrer, aber solange dir nicht klar ist, dass du dich in der 
Schule befindest, verpasst du womöglich den gesamten 
Kurs. Natürlich wird er nochmals angeboten, aber du weißt 
ja, was mit den Unterrichtsgebühren jährlich passiert! 





Das Universum spiegelt deine 
Überzeugungen. 


Während du die Gedanken in diesem Buch 
durcharbeitest, wäre es hilfreich, eine Liste aller Situationen, 
Umstände oder Menschen, die bei dir unangenehme Gefühle 
hervorrufen, zu erstellen - gerade so, wie sie dir einfallen. 

Diese Aufzeichnungen werden für dich ein 
Ausgangspunkt sein, wenn du später erforschst, was der 
Spiegel für dich auf Lager hat. Denke auch mal an 
jemanden, den du gut kennst und notiere, was diese Person 
wohl für Überzeugungen hat, wenn sie bestimmte 
Erfahrungen macht. Und was ist mit dir? Gibt es in deinem 
Leben einige Erfahrungen, die du lieber nicht gemacht 
hättest? Welche Überzeugungen hältst du wohl fest, die 
diese Erfahrungen schufen? 

Meistens haben Reflexionen unangenehmer Art, die dir 
zurückgespiegelt werden, (deine Wahrnehmungen) mit 
Überzeugungen zu tun, die du von dir selbst hast. Geringes 
Selbstbewusstsein ist ein Hauptgrund für die 
Unzufriedenheit vieler Menschen mit ihrem Dasein. 
Bestimmte Unzulänglichkeiten und begrenzende 
Überzeugungen (von denen viele transparent sind) erleben 
wir, indem wir in anderen das entdecken, was wir bei uns 
selbst nicht sehen oder akzeptieren wollen. Wenn du das 
nächste Mal jemanden kritisierst, denke daran und überlege, 
ob es sich nicht um einen Charakterzug von dir handelt, den 
du nicht magst oder nicht akzeptiert hast. 

Wenn du über das Verhalten eines anderen urteilst - 
verbal oder mental - und dabei eine Emotion im Spiele ist, 
dann hast du dich „festgefahren“. Eine solche Emotion ist 
ein guter Hinweis dafür, dass du eine Chance zur 
Selbstentdeckung und möglichen Heilung zum fraglichen 
Thema hast. Wenn du dagegen das Verhalten anderer nur 


beobachtest und ohne eine emotionale Reaktion 
wahrnimmst, bist du auf der richtigen Seite. 

Sei nicht beunruhigt, wenn du bemerkst, dass du urteilst. 
Dieses Verhalten zu ändern könnte eine Zeitlang dauern, 
wenn du dich dafür entscheidest. Jedes solcher Urteile hängt 
an einer Überzeugung. Es mag eine Weile dauern, bis du sie 
alle aufgespürt hast. Sei nett zu dir, wenn du das tust. Sich 
selbst dafür zu verurteilen, dass man über andere urteilt, 


macht es nur komplizierter. 


Urteile hängen an Überzeugungen. 






Jeder, den ıch kenne, 
ist so egozentrisch. 





Ich erinnere mich, in meiner Kindheit oft meinen 
Großvater und meinen Vater über andere Menschen 
kritisierend und sehr streng urteilend erlebt zu haben - über 


solche, die anders als sie waren. Menschen einer anderen 
Rasse oder Arme wurden für „angeboren faul“ gehalten, und 
die „fetten Reichen“ waren „Gauner“. Ich dachte nicht, dass 
diese Überzeugungen abgefärbt hätten; in meiner Schule 
gab es nur einen Schwarzen, und den mochte ich sehr gern. 
Er war immer guter Laune und machte seine Späße mit uns. 
Später im Leben hatte ich weitere Freunde, die anders als 
ich waren. 

Nie hätte ich gedacht, Schwierigkeiten mit dem Thema 
„Rasse“ zu haben, bis ich mich Hals über Kopf in die Frau 
meiner Träume verliebte. Nach ein paar Verabredungen 
erzählte sie mir, dass sie vor mir eine Beziehung mit einem 
Farbigem gehabt hatte. Ich war sprachlos. Mein Vorurteil 
stand mir auf einmal klar vor Augen, es war nicht mehr 
transparent. Ich hatte eine lange Liste mit bewertenden 
Überzeugungen von weißen Frauen, die sich mit Farbigen 
einlassen. Entweder musste ich jetzt die Beziehung 
beenden, um zu beweisen, dass ich Recht hatte oder mir 
meine begrenzenden Überzeugungen genauer anschauen. 
Und die passten überhaupt nicht zu denen, die ich über 
meine neue Freundin hatte. Dieser mentale Konflikt lähmte 
mich völlig. 

Glücklicherweise hatte meine Freundin Verständnis. Ich 
konnte mit meinen begrenzenden Überzeugungen 
Verbindung aufnehmen und sie loslassen. Ein paar Monate 
dauerte diese „Ausgrabungsarbeit“ und das Loslassen - 
ganz zu schweigen von den männlichen 
Unsicherheitsgefühlen, die dabei hochkamen. 

Es hat immer einen Grund, wenn etwas passiert. Ein paar 
Jahre später stellte uns unsere jüngste Tochter bei einem 
Elternwochenende im College ihren neuen Freund vor. Du 
ahnst es schon - er war ein Farbiger. Ich war froh, dass es 


mir gar nichts ausmachte. Er war ein netter junger Mann. Es 
tat gut, dieses Thema hinter mir gelassen zu haben. 

Mit jedem Mal, wo man eine begrenzende Überzeugung 
loslässt, wird das Leben ruhiger. Das mentale Geplapper 
wird weniger. Dein mentales Festlegen (Wahrnehmung) 
außerer Einflüsse erschafft deine Erfahrung von ihnen. Wenn 
dir etwas, das du erfährst, nicht passt, kannst du immer 
noch deine Einschätzung der Ereignisse ändern. 


Positive Einstellung 


Mit deinem neuen Verständnis für energetische 
Schwingungen, Gedankenformen und dem Zentrieren deiner 
Aufmerksamkeit solltest du erkennen können, warum es so 
wichtig ist, eine positive Einstellung - positive 
Überzeugungen - zu haben. Positive Überzeugungen 
erschaffen positive Gedankenformen, die in deinem Leben 
folgerichtig positive Ereignisse und Umstände anziehen. 

Ich dachte immer, eine positive Einstellung wäre etwas, 
das jeder haben sollte, um besser akzeptiert zu werden. Das 
stimmt wohl, aber die größte Wirkung einer positiven 
Einstellung hat mit deinem Zustand des Seins - deinem 
Schwingungszustand - zu tun und dem, was er für dich 
anzieht. 

Menschen, die nur vorgeben, eine positive Einstellung zu 
haben, mögen vielleicht beliebter sein, aber sie werden 
nach wie vor das anziehen, was ihren Schwingungen 
entspricht - die Energie, die sie abgeben, wird ihre 
Umstände anziehen. So ist die Botschaft klar: Mit deiner 
neuen Einsicht in die Grundlagen der Gedanken wirst du 
dich sofort auf Positives konzentrieren wollen. Nimm als 
gegeben an, dass alles, was in deinem Leben passiert, aus 
einem guten Grund geschieht. Das wird dich in eine gute 
Startposition bringen. 

In meinen beruflichen Anfangsjahren, während einer 
Geschäftsreise nach Chicago, war ich drei Tage lang auf dem 


O‘Hare International Airport eingeschneit. Der Schnee lag 
ein paar Fuß hoch und alles stand still. Am zweiten Tag gab 
es im Restaurant nichts mehr zu essen, und gestrandete 
Mütter waren durch schreiende Kinder überfordert. Die 
Leute hatten das Ganze satt, hauptsächlich weil sie nicht 
wussten, wann es vorbei sein würde. 

Das Ausmaß der Verhaltensweisen, die diese Situation in 
den Menschen weckte, war bemerkenswert. Ich konnte das 
Beste und das Hässlichste beobachten. Ein paar Reisende 
waren geradezu gemein, gierig und dachten nur an sich 
selbst. Ich fragte mich, was sie wohl von ihrer persönlichen 
Situation hielten, um so fürchterliche Erfahrungen zu 
machen. Andererseits unternahmen die meisten große 
Anstrengungen, um anderen, besonders solchen mit kleinen 
Kindern, zu helfen. 

Die Erfahrung der Leute in dieser Situation stand in 
direktem Zusammenhang mit dem, was sie glaubten. Wenn 
du das nächste Mal in einer Stresssituation steckst, dann 
schau dich um und überlege, welche Überzeugungen andere 
wohl haben, um die Erfahrungen zu machen, die sie 
machen. Genauso aufschlussreich ist es auch, deine 
eigenen Erfahrungen mit einzubeziehen. Welche 
Überzeugungen erschaffen wohl deine Erfahrungen? 

Je intensiver ich mich mit Gedankenformen und 
energetischer Anziehung beschäftigte, desto mehr lernte 
ich, wie wichtig eine positive Einstellung ist. Ich finde mich 
hier immer wieder bestätigt. Um mich selbst daran zu 
erinnern, positiv zu bleiben, habe ich mir folgenden Satz 
geschaffen: „Alles geschieht für mich vollkommen leicht und 
mühelos“. Dieser Satz hält mich immer in einem positiven 
Gedankenfeld, gleich was passiert. Ich kann also immer 


weiter positive Energie abgeben und positive Umstände 
anziehen. Hier eine weitere wahre Geschichte: 

Jahrelang hatte ich das Glück, keinen platten Reifen oder 
sonst eine Panne auf der Autobahn zu haben. 
Unannehmlichkeiten dieser Art passierten nur, wenn sie 
einfach zu bereinigen waren. Das änderte sich jedoch vor 
sechs Monaten. Auf dem Weg vom Büro nach Hause 
versagte die Kupplung, als ich an einer Ampel Gas geben 
wollte. Zum Glück war niemand hinter mir. Mein erster 
Gedanke war: „Wofür das wohl gut sein wird?“ 

Nachdem ich das Auto an den Straßenrand geschoben 
hatte, ging ich auf die andere Straßenseite und rief meinen 
Automobilclub an. Innerhalb von dreißig Minuten war mein 
Auto auf den Abschleppwagen geladen und wir unterwegs. 
Der Fahrer setzte mich zu Hause ab und brachte meinen 
Wagen in die Werkstatt. Ich war erstaunt, wie geschmiert 
alles lief. 

Am nächsten Tag rief Dusty, mein Mechaniker, an und 
meldete, dass sich eine Klammer am Kupplungszug gelöst 
hatte - nur ein kleines Problem. Er fragte, ob ich den Wagen 
verkaufen wolle. Ich bejahte. Er erzählte mir dann, dass ein 
Mann in die Werkstatt gekommen sei und gefragt habe, wo 
man einen guten gebrauchten Porsche kaufen könne. 
Diesem Mann gefiel mein Wagen und Dusty hoffte, dass es 
in Ordnung sei, ihm meine Nummer gegeben zu haben. Eine 
Woche später hatte ich dem Mann meinen Wagen verkauft. 
War meine Kupplung aus einem guten Grund ausgefallen? 
Wahrscheinlich kommt es darauf an, was man glaubt. 

Wenn wir von Einstellung reden, wie würdest du deine 
Einstellung zu dir selbst beschreiben? Ist sie positiv? Ja, ich 
weiß schon, du kannst eine lange Liste aufzählen, was du 
alles für falsch an dir hältst - dein Körper ist nicht perfekt 


(nach wessen Standard eigentlich?), du hast ein paar 
fürchterliche Sachen getan (wer behauptet das?), du bist 
das, du bist jenes. Gut, dann stelle also diese Liste auf und 
akzeptiere dich einfach voller Liebe, ohne ein Beurteilen. 
Akzeptieren heißt nichts anderes als akzeptieren - ohne 
Urteil. „so sehe ich mich. Ich akzeptiere mich. Es ist in 
Ordnung, ich zu sein.“ Sage es laut: „Es ist in Ordnung, ich 
zu sein“. Gut, noch mal: „Es ist in Ordnung, ich zu sein“. 





Ich bin diek. \ 
| Ich bin wicht besonders klug. 
Ich schließe schwer Freundschaften. 
Ich bin schüchtern. 
Ich rauche zwiel, 
leh verbringe zu wenig Zeit wit meinen Kindern. 











Beachte bitte, dass die Liste von Urteilen über dich 
(geschrieben oder gedacht) nur eine Liste von 
Überzeugungen ist. Nicht mehr und nicht weniger. Alle 
können geändert werden. Erinnere dich - Überzeugungen 
bestimmen Erfahrungen. Du erfährst „dich“ so, wie du dich 
definiert hast. Was du von dir glaubst, muss das sein, was 
du erfährst; sonst würdest du es nicht glauben. Jawohl - 
genau wie Umstände und Ereignisse stammen auch dein 
Selbstkonzept und deine eigenen Überzeugungen einzig von 
dir. 


Früher besaß ich alles, wonach sich viele sehnen - eine 
gute Arbeit, ein großes Haus, eine attraktive Frau und drei 
junge Töchter, die ich anbetete. Aber auf einer sehr tiefen 
Ebene wollte ein Teil von mir frei sein, und ich brach aus 
meiner siebzehnjährigen Ehe aus. Meine Schuldgefühle, das 
Leben von vier geliebten Menschen zerstört zu haben, 
veränderten mein Selbstbild. 

In den folgenden sechs Jahren spiegelte mir das 
Universum meine tiefe (unsichtbare) Überzeugung, dass ich 
etwas sehr Schlechtes getan hätte und verdiente, dafür 
bestraft zu werden. Meine zweite Ehe und mehrere 
Tätigkeiten in Führungspositionen endeten mit 
Enttäuschungen. Natürlich hatte ich zu diesem Zeitpunkt 
keine Ahnung, dass meine Überzeugungen meine 
Erfahrungen schufen. 

Den Auszügen eines Aufsatzes, den meine Tochter Ellen 
als Bewerbung für das College schrieb, verdankte ich 
schließlich eine neue Perspektive der Situation: 





„Meine Eltern ließen sich in 
dem Jahre scheiden, als ich 
13 wurde. Damals dachte ich, 
das wäre die größte Tragödie, 
die sich je ereignen könnte. 
Aber vier Jahre später hat sie 
mich trotz aller Traurigkeit 
und Verwirrung mit 
wunderbaren Möglichkeiten 
und Erfahrungen 
ausgestattet. 


Auf Reisen zu meinem Vater 
an unterschiedliche Orte war 
ich auch für meine jüngere 
Schwester verantwortlich. Wir 
haben dadurch eine sehr 
enge Beziehung zueinander 
bekommen, weil wir uns auf 
einander verlassen müssen. 


Aufgrund der Scheidung 
meiner Eltern musste ich 
früher selbständig werden, als 
ich es ansonsten hätte 
werden müssen. Ich glaube, 
die Tatsache, dass ich lernen 
musste, vieles alleine zu 
machen anstatt mich auf 
andere zu verlassen, hat mir 
in meinem Leben und in der 
Schule geholfen.“ 


Ellen Doyle 





Diese positive Sichtweise erlaubte mir, meine falsche 
Überzeugung, das Leben meiner Töchter schwer geschädigt 
zu haben, genauer zu untersuchen. Mir wurde klar, dass ich 
mir meine Schuldgefühle selbst erzeugt hatte. Ich musste 
die Situation in einem neuen Licht betrachten. Heute haben 
alle drei Mädchen das College abgeschlossen, und jede 
schafft sich ihr erfolgreiches Leben. 


Dich selbst so zu akzeptieren wie du bist ist der erste 
Schritt, deine begrenzenden Überzeugungen über dich zu 
erforschen. Akzeptanz lässt den Widerstand zerrinnen, dich 
so zu erfahren, wie du bist, und hilft deine Energie positiv zu 
erhalten. Außerdem wird eine Menge verschwendeter 
Energie frei, die genutzt werden kann, um Zugang zu 
Überzeugungen zu finden, die du ändern möchtest. 
Beachte, dass ich gesagt habe: „die du ändern möchtest“. 
Du darfst glauben, was du willst. Ändere einfach das, was du 
andern willst. Schließlich sind es deine Erfahrungen. 


Erfahrungen machen 


Ich benutze oft die Begriffe „Erfahrung“ und „erfahren“. Was 
bedeutet dieses „Erfahren“ eigentlich? Erfahren so wie ich 
es meine bedeutet ganz einfach, mit deinen Gefühlen in 
Kontakt zu sein. Das ist der einzige Weg, alles zu erfahren - 
du musst es fühlen! Das hört sich ziemlich einfach an, aber 
in Wirklichkeit lassen viele von uns keine Gefühle zu - und 
als Folge davon erfahren wir das Leben nicht voll und ganz. 

Bist du schon einmal auf der Autobahn gefahren und 
hast plötzlich bemerkt, dass du die letzten 20 Meilen 
zurückgelegt hast, ohne dass es dir bewusst war? Warum? 
Weil deine Aufmerksamkeit woanders war. Dir sind deine 
Gefühle entgangen in Verbindung mit der wunderschönen 
Landschaft, den Sonnenstrahlen auf den Herbstblättern, den 
zwei äsenden Rehen hinter dem weißen Zaun. 

Es gibt einen Unterschied zwischen der zeitlichen 
Erfahrung und dem vollen Erfahren einer Fahrt vom Büro 
nach Hause. 

Es war in einer Hakomi-Therapie-Sitzung vor einigen 
Jahren, dass ich schließlich den Unterschied begriff. Der 
Schwerpunkt der Hakomi-Therapie liegt darauf, den 
Patienten mit dem in Berührung zu bringen, was er gerade 
über eine vergangene Situation fühlt, statt darüber 
nachzudenken (zu reden). Man benutzt den Begriff „bewusst 
sein“, um das Konzept zu beschreiben. 


Um etwas wirklich zu erfahren, musst du „bewusst sein“ 
- du musst deine Aufmerksamkeit auf das richten, was du 
fühlst. Wenn du das nächste Mal im Auto sitzt, achte darauf, 
ob du die Fahrt auch anders erfahren kannst. 

Hast du schon einmal jemanden „ausgeblendet“, weil du 
nicht erfahren (fühlen) wolltest, wie es ist, mit ihm 
zusammen zu sein oder ihm zuzuhören? Pass auf, dass du 
nicht zu viel von deinem Leben ausblendest! 

Ab und zu versuchen wir alle anderen klarzumachen, wie 
wir uns fühlen. Worte wie „Liebe“, „glücklich“, „voller 
Freude“ und „aufgeregt“ sind verbale Symbole, um 
unterschiedliche Arten eines guten Gefühls auszudrücken. 
„Gelangweilt“, „Hass“, „sorge“ und „verrückt“ sind Symbole 
für schlechte Gefühle. Was du erfährst, fühlt sich entweder 
gut oder schlecht an. Egal was man tut, wir alle streben 
danach, herauszufinden, wodurch wir uns gut fühlen. Und 
der einzige Zeitpunkt, um überhaupt irgendetwas zu fühlen 
(erfahren), ist der gegenwärtige Moment - genau jetzt. 
Hoppla - dieses „Jetzt“ ist schon wieder weg - weg für 
immer. 


Diese „Jetzt“ 


| 
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Die Zeitliniie für das Leben ist in Wirklichkeit eine 
unendliche Linie kurzer Perioden des „Jetzt" - dem 
gegenwärtigen Augenblick. Jetzt-Perioden, die bereits 
vorüber sind, bezeichnen wir als Geschichte oder 


Vergangenheit. Sie können wir nicht mehr erfahren. Genau! 
Wir können sie nicht mehr erfahren. 

„Aber“, wirst du sagen, „ich erfahre eine Menge Leid 
durch Dinge, die in der Vergangenheit passiert sind“. Das 
mag zwar sein, aber du erfährst nicht die Vergangenheit - 
du erfährst nur deine Überzeugungen über die 
Vergangenheit, und dies ist eine weitere subtile, 
grundlegende Unterscheidung. Das Gleiche gilt für die 
Zukunft. Deine Geschichte oder deine Überzeugungen - im 
Allgemeinen wohl Sorgen - verursachen dieses 
unangenehme „Jetzt“. Ist es nicht erstaunlich, wie leicht du 
jedem erfolgreichen Genießen des Lebens im „Jetzt“ aus 
dem Wege gehst? 

Die Wichtigkeit, ständig bewusst im gegenwärtigen 
„Jetzt“ zu leben, hat auch viel damit zu tun, deine 
Erfahrungen aus der Vergangenheit in das Zukunfts-,Jetzt“ 
zu bringen. Wenn du in diesem „Jetzt“ positiv eingestellt 
bist, dich frei auf deine Zukunftswünsche konzentrierst und 
keine begrenzenden Überzeugungen hinsichtlich der 
Fähigkeit Wünsche zu erschaffen mit dir herumschleppst, 
kannst du dich darauf verlassen, dass sich die Wünsche für 
dich manifestieren. Unglücklicherweise zweifeln viele von 
uns an unseren Fähigkeiten - zwar sind das nur 
Überzeugungen, aber sie haben einen Storno-Effekt auf 
unsere Fähigkeit, die Zukunft zu erschaffen. Wie ich schon 
sagte, sind für die meisten von uns Angst, Sorge und 
Zweifel die stärksten begrenzenden Bedingungen. 

Mary Burmeister, die Gründerin von Jin Shin Jyutsu Inc., 
sagt dazu: „Sorge ist ein Beten um das, was du nicht willst“ 
und „Angst ist: Falsche Beweise, die als Wahrheit 
erscheinen“ (Im Amerikanischen FEAR: False Evidence 
Appearing Real, Anm. der Übersetzerin). Ich habe auch 


einmal gehört, dass Sorgen einem Schaukelstuhl 
vergleichbar sind - er gibt dir immer was zu tun, aber er 
bringt dich nirgendwo hin. Wenn du dich von den 
begrenzenden Überzeugungen hinter Angst, Sorgen und 
Zweifel freimachen kannst, wird dein Leben künftig sanfter 
dahinfließen. 


Warum du nicht bekommst, 
was du willst 


Inzwischen sollte dir klar sein: Das, was dich davon abhält, 
dein volles Potential auszuschöpfen oder deine Träume zu 
verwirklichen, sind deine starken begrenzenden 
Überzeugungen. Außerdem hängen deine kritischsten 
Überzeugungen mit den dich begrenzenden Überzeugungen 
zusammen, die du über dich selbst hast. 

Niemand kann über sein Selbstbild oder Selbstkonzept 
hinauswachsen. Es ist unmöglich - Überzeugungen 
bestimmen Erfahrungen. Kannst du dir nicht vorstellen, 
etwas zu tun oder etwas zu sein, dann vergiss es. Es wird 
nicht geschehen. Wenn du andererseits an deinem Traum 
festhalten und alle begrenzenden Überzeugungen, du 
könntest es nicht, auszuraumen vermagst, dann schaffst du 
es! 





Wieso ist bei den vielen Selbsthilfebüchern und -kursen 
heutzutage nicht jeder glücklich und bekommt, was er will? 
Warum rackern sich so viele Menschen ab, etwas zu 
erreichen, nur um frustriert aufzugeben? 

Wie viele Selbsthilfe- oder Motivationskurse hast du 
schon besucht, und kurz danach war deine Begeisterung 
wieder verflogen? Was meinst du, glaubt ein Mensch 
wirklich, der sich fünfzigmal am Tag sagt: „Ich bin reich. Ich 
bin reich. Ich bin reich?“ Du kannst es dir denken - in 
Wirklichkeit glaubt er, er sei nicht reich. 

Außerdem bestärkt er die Gedankenform, die ihn schon 
davon abhält, reich zu sein. Er wird keine Ergebnisse seiner 
Anstrengungen sehen und frustriert aufgeben. Seine 
begrenzende Überzeugung könnte mit Geld zu tun haben, 


aber meistens liegt es an einer persönlichen Überzeugung, 
z.B. dass er es nicht verdient oder etwas Ähnlichem. 

Als ich anfing, Überzeugungssysteme zu erforschen, 
musste ich die harte Lektion lernen, dass Erfahrungen durch 
die Gesamtsumme deiner Überzeugungen und deinem 
mentalen Fokus, deiner Aufmerksamkeit bestimmt werden - 
nicht nur durch die Erfahrung, die du auswählst, um sie zu 
erschaffen. 

Ich dachte, dass ich mit diesem tiefen Wissen von der 
Arbeitsweise des Universums am nächsten Morgen 
aufstehen und einfach erschaffen könnte, was ich wollte. 
Wie du dir vorstellen kannst, funktionierte es nicht - ich 
erschuf nur eine Menge Frustration und Ärger über mich. Ich 
schätze, ich hatte eine unsichtbare Überzeugung, wie ich 
Dinge zu lernen hatte - nämlich auf die harte Tour. 

Wie wir schon gesehen haben, können Überzeugungen 
hilfreich oder begrenzend sein. Begrenzende 
Überzeugungen verneinen oder ziehen von hilfreichen 
Überzeugungen und Wünschen etwas ab. Was erhältst du, 
wenn du +2 und -2 zusammenrechnest? Richtig - Null! Das 
hatte ich nicht verinnerlicht. Ich war immer noch in dem 
Glauben befangen, dass ich meine Grenzen nicht 
einzukalkulieren brauchte, wenn ich nur hart genug an das 
glaubte, was ich wollte. Ich war sowieso der Ansicht, nicht 
viele zu haben. Jaja, ich wusste alles. 

Aber ich verfolgte immer noch die alte Überzeugung: 
„Wenn ich mich nur mehr anstrenge, dann schaffe ich es“. 
Ich lernte jedoch schnell, dass alte Überzeugungen immer 
stärker und schließlich dominant werden. Als mir das klar 
geworden war, konzentrierte ich meine Anstrengungen 
darauf, mit meinen begrenzenden Überzeugungen zu 
arbeiten. Und ich fand einige... eine Menge. Nach einer 


Weile wurde es geradezu ein Vergnügen, sie zu finden. Das 
hieß, einen Schritt näher daran zu sein, ins Reine zu 
kommen. 

Als Analogie nutzen wir mal ein Bilanzierungsformular. 
Wie bei der traditionellen Buchführung gibt es zwei Spalten: 
die Aktiva (die hilfreichen Überzeugungen) auf der linken 
und die Passiva (die begrenzenden Überzeugungen) auf der 
rechten Spalte. Auf der linken Seite landen die gesamten 
Aktiva, auf der rechten die gesamten Passiva. 

Auf den ersten Blick erkennt jeder, dass die alte 
begrenzende Überzeugung „Ich bekomme nie, was ich will“ 
durch jahrelang zugefügte Energie sehr stark und mächtig 
ist. Sie hat mit der Zeit Energie angehäuft. Man müßte viele 
„Ich bin reich“-Überzeugungen auf die linke Seite des 
Kontoblattes schreiben, um diese negativen Überzeugungen 
zu überwinden. Zum Ersten ist „Ich bin reich“ in diesem Fall 
gar keine Überzeugung - sondern nur eine Behauptung. Es 
ist ein Wunsch oder bestenfalls eine Hoffnung. Wäre es eine 
Überzeugung, müsste man sie nicht ständig wiederholen. 
Außerdem gewinnt mit jeder Wiederholung die wirkliche 
Überzeugung „Ich bekomme nie, was ich will“ an Stärke, um 
ihre ursprüngliche Intention zu erfüllen - damit du auch 
wirklich nicht bekommst, was du willst. 





Bilanz 














Aktiva Passiva 


Hilfreich 











„Ich bin weich" 

„Ich bin neich" 

„Ich bin veich" 
led bie weich" 
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20 Ö '  Gesamtausg 


Im Grunde genommen handelt es sich um zwei begrenzende 
Überzeugungen: 

1. „Ich bekomme nie, was ich will“. 

2. „Ich bin nicht reich“ (dahinter versteckt) 

Um eine wirkliche Verbesserung in dieser Situation zu 
erzielen, muss die Überzeugung „Ich bekomme nie, was ich 
will“ entfernt werden. 

So viele Selbsthilfebücher, -kassetten und -kurse sind auf 
dem Markt - alle mit guten Intentionen und wirklichem 
Nutzen. Allerdings ist in vielen Fällen der Nutzen - aus 


einem guten Grund - nur vorübergehend. Viele Techniken 
sprechen nicht die Ursachen deiner Erfahrungen an. Mit 
neuen Techniken soll man dann die alte Situation 
überwinden oder umgehen, um einen neuen 
wünschenswerten Zustand zu schaffen. Dies erfordert 
ständige Fleißarbeit und Anstrengungen, die bald ermüdend 
und langweilig werden - meistens geben die Teilnehmer 
frustriert auf. 

Die Hauptursache für solch mäßigen Erfolg bringt uns zu 
dem bereits Besprochenen zurück: nämlich den 
begrenzenden Überzeugungen. Sie müssen entfernt werden. 
Der Versuch, sie gewaltsam zu überwinden, ist allerdings 
nicht gerade die beste Nutzung von Zeit und Energie. Für 
eine dauerhafte Änderung deiner Erfahrung ist ein 
Fokuswechsel nötig: weg vom Überwindenwollen alter 
Überzeugungen, hin zum Erkennen und einfachen Auflösen 
dieser alten nutzlosen Überzeugungen. Sie mögen in deiner 
Kindheit angebracht gewesen sein, aber als Erwachsener 
behindern sie dich. 

Es ist wie das Pflanzen eines Blumengartens. Wenn du 
die Erde nicht umgräbst und das Unkraut jätest, bevor du 
etwas pflanzt, erhältst du ein Beet voller Unkraut mit ein 
paar Blumen darin. Eine Verbesserung, aber nicht gerade 
das gewünschte Ergebnis. Pflüge also die Erde, entferne das 
Unkraut und säe deine Blumensamen aus - dann wirst du in 
kürzester Zeit einen wunderbaren Garten mit deinen 
Lieblingsblumen haben. 

Eine andere Sichtweise für das gleiche Konzept ist es, 
wenn du das Zentrum einer Schießscheibe auf der anderen 
Seite eines Maisfeldes treffen willst. Die Maisstängel (die 
begrenzenden Überzeugungen) stehen im Weg und lenken 
den Weg des Pfeiles ab. Anstatt den Pfeil gewaltsam durch 


das Maisfeld zu jagen, indem du den Bogen stärker spannst, 
solltest du einfach die Maisstängel zwischen dir und dem 
Ziel entfernen. So ist dir mit einer guten Sicht aufs Ziel und 
einer normalen Bogenspannung der Treffer sicher. 

Viele Menschen vergeuden beträchtliche Anstrengungen 
und Geld bei der Suche nach einem Weg zu dem, was sie 
wollen: Glück, Geld, Liebe, Arbeit - nur um frustriert 
aufzugeben. Das Geheimnis besteht darin, sich auf das 
Auflösen der Hindernisse zu konzentrieren - jener 
begrenzenden Überzeugungen, die Frustrationen und 
Ängste in deinem Leben entstehen lassen. 


Erreiche, 
was du willst 


Erschaffe dir ein positives 
Umfeld 


Lasse dein neues Wissen nun für dich arbeiten. Als Erstes 
musst du bedenken, dass du zunächst die Ergebnisse jener 
Gedankenformen erfahren wirst, die du in der 
Vergangenheit in Bewegung gesetzt hast. Sei dir im Klaren 
darüber, dass das passieren wird und beginne von diesem 
Moment an bewusst die Erfahrungen zu entwerfen, die du 
dir für die Zukunft wünschst. 

Du solltest dir eine positive Umgebung schaffen, 
während du frühere Entscheidungen untersuchst, die dich 
weiterhin beeinflussen werden. Erschaffe dir für den Anfang 
eine positive Lebenseinstellung mit deiner eigenen Version 
von „Alles geschieht zum Besten“. Ich sage absichtlich 
„deine Version”, denn Deine Überzeugungen zählen - nicht 
meine. 

Entwickle also deine Variante und stärke die 
Gedankenform, wenn dir etwas zustößt, das anfangs nicht 
zu dem „Alles geschieht zum Besten“ passen will. Das 
erfordert etwas Übung, aber während du die Gedankenform 


festigst, wirst du einen Unterschied bei deinen emotionalen 
Reaktionen bemerken. Übernimm die Lebensphilosophie, 
dass man aus jeder Erfahrung lernen kann. 

Konzentriere dich auf die positiven Dinge um dich herum, 
um deine Umgebung weiter zu verbessern. Betrachte lieber 
das halb volle als das halb leere Glas. Achte darauf, dass du 
deine Aufmerksamkeit auf das richtest, was du willst und 
nicht auf das, was du nicht willst. Wenn du mehr Geld 
möchtest, dann konzentriere dich darauf, wie du es 
bekommst - und nicht darauf, dass du keines hast. Erinnere 
dich immer daran, was du über Gedankenformen gelernt 
hast - du willst schließlich keine Energie verschwenden, um 
begrenzende Gedankenformen zu stärken. Richte also deine 
Aufmerksamkeit auf deine Wünsche und Ziele - und festige 
diese Gedankenformen. Dein Augenmerk sollte darauf 
liegen, deine Energie positiv zu erhalten. Du weißt ja, was 
das heißt- je positiver du bleibst, desto mehr ziehst du 
positive Ereignisse an. 

Natürlich wird es Zeiten geben, in denen du dich nicht so 
positiv fühlst - das ist nur menschlich. Ich ermutige dich 
nicht, unangenehme Gefühle oder Situationen zu 
verdrängen oder zu vermeiden. Es ist ein wichtiger Aspekt 
deines Wachstumsprozesses, sie zu erfahren. Du solltest sie 
erfahren - und dann so schnell wie möglich weitergehen. 
Entwickle deine Fähigkeiten zu emotionaler Flexibilität. Hast 
du die ersten begrenzenden Überzeugungen entfernt, wird 
es immer einfacher. 

Einem Freund von mir gab man den Rat, er müsse seine 
Ängste erfahren, um sich von ihnen zu befreien. Das mag 
wohl stimmen, aber Erfahrung muss ja nicht Jahre dauern - 
Erfahren und Loslassen kann eine Angelegenheit von 
Minuten sein. 


Ich hatte viel Spaß mit meinem Management-Team, wenn 
etwas schiefgelaufen war und wir alle frustriert waren. 
„Okay, jetzt sitzen wir alle hier, Iutschen fünf Minuten lang 
am Daumen und vergessen dann das Ganze.“ So wurde es 
gemacht, und es funktionierte. Wie lange kann man sich 
auch deprimiert fühlen, wenn man fünf erwachsenen 
Männer zusieht, wie sie am Daumen lutschen! 


Habe Vertrauen 
in dich selbst 


Genauso wichtig ist es, das Vertrauen (die Überzeugung) zu 
haben, dass du die Veränderungen vornehmen kannst, die 
du in deinem Leben möchtest. Hast du die Überzeugung, 
dass du diese Veränderungen aus eigener Kraft nicht 
schaffst, kannst du es sein lassen, weil dein Zweifel all deine 
Versuche zunichte machen würde. Erinnere dich, dass du 
nur etwas ändern kannst, wofür du auch bereit bist, 
Verantwortung zu übernehmen. Erschaffe deine Variante 
von „Ich übernehme die Verantwortung für meine 
Erfahrungen und ich kann mein Leben zum Besseren 
„andern“. Du kannst es! Glaube daran. Glaube an dich. 

Bitte erwarte nicht, dass sich dein Leben wie durch ein 
Wunder über Nacht ändert. Wenn es doch geschieht, umso 
besser. Meiner Erfahrung nach jedoch wird es etwas Geduld 
erfordern. Das mag wie eine einschränkende Aussage 
klingen, aber mir ist es lieber, du kommst schrittweise voran 
und bleibst bei der Sache, als Traumschlösser zu bauen und 
dann frustriert aufzugeben. Die Bibliothek deiner 
Überzeugungen ist im Laufe von Jahren gewachsen; es 
dauert eine Weile, bis du Zugang zum Inhalt findest. Der 
richtige Augenblick jedoch, in diesen Veränderungsprozess 
einzusteigen, ist genau jetzt. 

Prozess ist ein wichtiges Wort. Ein Prozess ist etwas, das 
über einen gewissen Zeitraum abläuft. Veränderung ist ein 


Prozess. Unglücklicherweise glauben die meisten Menschen, 
Veränderung sei ein Ereignis und hätte sofortige Ergebnisse. 
Das Leben selbst ist ein Prozess - alles wandelt sich, alles 
entfaltet sich. Wahrscheinlich fragst du dich, wie lange dein 
Wandlungsprozess dauern wird. Realistisch betrachtet, 
immerzu! Keine Panik - du wirst deinen Wachstums- und 
Veränderungsprozess fortsetzen wollen, um deine 
Erfahrungen zu erweitern und zu vertiefen - bis in die 
Unendlichkeit. Es wird dir zu einem Bedürfnis. Persönliches 
Wachstum ist ein lebenslanger Prozess. Ändere, was du 
andern willst - in deinem eigenen Tempo. 
Du erfährst deine Welt. Du hast die Regie. 


Steigere dein Selbstbewusstsein 


Mit der passenden emotionalen Umgebung und dem 
Vertrauen, erfolgreich sein zu können, musst du jetzt dein 
Bewusstsein ausdehnen, um die ersten Schritte zum 
Erkennen deiner begrenzenden Überzeugungen zu tun. 


Sätze vervollständigen 


Eine der leichtesten Möglichkeiten, Überzeugungen ans 
Tageslicht zu bringen, sind einfache Übungen, in denen man 
Sätze vervollständigt. In diesem Konzept werden spontan 
Satzanfänge fortgeführt, um aus dem Unterbewusstsein 
unzensierte Informationen ans Tageslicht zu bringen. Sobald 
nämlich deine logischen und rationalen Gedankenprozesse 
beteiligt sind, fängst du an, Informationen zu beurteilen und 
der freie Gedankenfluss versiegt. Im Anhang dieses Buches 
findest du Übungen, die dir helfen, einige deiner 
Überzeugungen ans Tageslicht zu bringen. Zum besseren 
Verständnis schauen wir uns ein paar Beispiele an. 


lek bin verkeiratet. 


Veh bin groll. | 





Ich bin diek. | 
Ich bin Augittceh ein Ängithase. | 
Ich bin at. | 
Ich komme immer zu spät. 


Ich bin nett. 





le bin arm. | 
I bie wie zufrieden. | 


Ich bin... | 





Beachte die zahlreichen begrenzenden Überzeugungen, 
die hier aufgetaucht sind. Kommen dir ein paar bekannt 
vor? 


Überwache deine Selbstgespräche 


Durch Überwachen deiner Selbstgespräche kannst du 
vorzüglich Daten über deine Überzeugungen sammeln. 
Selbstgespräche sind eine ständige mentale oder verbale 
Konversation während deines Alltags. Es ist das Reden mit 
dir selbst. Bei mir geschieht es normalerweise mental. Ich 
bin froh, sagen zu können, dass ein Großteil meiner 
Selbstgespräche verschwunden ist, seit ich meine ersten 
begrenzenden Überzeugungen entfernt habe. Jetzt habe ich 
genug Zeit, um den gegenwärtigen Augenblick zu erfahren. 
Das kannst du auch. 


Während solcher Selbstgespräche bist du normalerweise 
mental nicht anwesend und kannst das „Jetzt“ nicht 
erfahren, von dem wir früher schon gesprochen haben. In 
Selbstgesprächen wird entweder bereits Geschehenes 
wiedergekäut oder du quälst dich mit Ängsten vor künftigen 
Ereignissen. Die meisten Selbstgespräche dieser Art sind 
sehr begrenzend; entweder geht es um etwas, was du getan 
oder nicht getan hast oder um etwas, was andere getan 
oder nicht getan haben. Das ist im Allgemeinen unproduktiv 
und führt zu Urteilen. Verbringst du andererseits den Tag 
damit, dir immer wieder zu sagen, wie toll du bist, dann ist 
das wunderbar. 

Beim Beobachten deiner Selbstgespräche kannst du viel 
über deine begrenzenden Überzeugungen lernen. Stell dir 
vor, du wärst ein kleiner Privatdetektiv, der auf deiner 
Schulter sitzt und sich Notizen macht. Auf was richtet dieser 
Mensch dort seine Aufmerksamkeit? Horche auf deine 
Überzeugungen. Schreibe sie auf. Wie viele sind 
selbstkritisch? Selbstkritik ist sehr eingrenzend. Lerne, dich 
auf frischer Tat zu ertappen: „Ha, habe ich wieder was 
erwischt!“ 

Eine andere Art und Weise, Selbstgespräche unter die 
Lupe zu nehmen ist, eine vertraute Person, z.B. deinen 
Partner oder jemand anderen zu bitten, das aufzuschreiben, 
was sie dich sagen hören, besonders wenn du aufgeregt 
bist. Sei dir nur sicher, dass du dazu bereit bist - kein 
Abstreiten, kein Verteidigen - und nimm es dem Botschafter 
nicht übel! Nimm die aufgeschriebenen Überzeugungen 
einfach zur Kenntnis und entscheide dich, was du damit tun 
willst. Sind welche dabei, die dich einschränken? 


Beachte deine Überlegungen 


Eine weitere Technik dein Bewusstsein zu schärfen ist, deine 
Reflexionen im universellen Spiegel zu betrachten. Erinnere 
dich an das Kapitel mit dem Spiegel: Ereignisse, Umstände 
und Menschen, die in deinem Leben auftauchen, sind da, 
um dir zurückzuspiegeln,. was du in das Universum 
projizierst. Um das zu verdeutlichen, werde ich eine meiner 
Erfahrungen mit dir teilen. 

Eine meiner persönlichen Eigenarten ist Ordnungsliebe. 
Bei mir alles hat seinen festen Platz und muss immer sauber 
und ordentlich sein. Normalerweise ist dieser Charakterzug 
von Vorteil, aber im Extremfall wird er zu einer Schwäche. 
Etwas, was mich ärgert, sind lose Haare - Katzenhaare, 
Hundehaare, menschliche Haare, egal was. Ich selbst habe 
seit Jahren nur noch wenig Haare auf dem Kopf, 
glücklicherweise mochte meine frühere Partnerin Glatzen. 
Sie hatte wunderschöne Haare - kastanienbraun und sehr 
lang. 

Eines Tages saß ich im Badezimmer und ärgerte mich 
über die langen braunen Haare auf dem Boden. Meine 
mentale Konversation klagte meine Partnerin heftig an, weil 
sie nicht sauber gemacht hatte. Ich wurde immer gereizter, 
aber plötzlich schoss es mir durch den Kopf: „Mein Gott, was 
wäre jetzt, wenn gar keine Haare da wären?“ 

In diesem Moment veränderte sich etwas in mir, und die 
Haare auf dem Boden erinnerten mich daran, wie glücklich 
ich war, dass es diese Frau in meinem Leben gab. Mir 
stiegen Freudentränen in die Augen. Lässt dein(e) 
Partner(in) die Zahnpastatube offen oder legt er(sie) die 
Toilettenpapierrolle verkehrt herum ein? Großartig! Dann 
hast du jetzt auch etwas, was dich daran erinnert, wie 
glücklich du bist. 


Wenn du nicht schon angefangen hast, eine Liste mit 
störenden Gedanken aufzustellen, dann fange jetzt an und 
ergänze sie durch weitere Situationen. Wenn du 
Vorkommnissen begegnest, die dich „fesseln“, dann frage 
dich: „Was, glaube ich, passiert hier gerade? Und notiere 
gleich die Antwort. Am Ende der „Übung zum Erfassen 
deiner allgemeinen Überzeugungen“ auf Seite 132 
bekommst du einige Hinweise, wie du mit diesen 
Informationen weiter vorgehst. 

Erinnere dich auch daran, was ich über die Reflexionen 
von anderen Menschen gesagt habe. Ein Urteil, das du über 
jemand anderen fällst, ist ein Urteil, das du projizierst. Im 
Grunde genommen beurteilst du dich selbst. Wenn du z.B. 
das Verhalten eines anderen bemerkst und es als 
„Besserwisserei“ bezeichnest, was sagt das dann über dich 
aus? Ich vermute, es reflektiert deine Unsicherheit, nicht 
alles zu wissen. 

Wann immer du ein Urteil abgibst, entspringt das einem 
Aspekt deiner Persönlichkeit, den du nicht akzeptiert hast. 
Es hängt wahrscheinlich damit zusammen, dass du dich 
nicht klug genug oder unzureichend in Bezug auf einen Titel, 
auf Zeugnisse oder eine Ausbildung fühlst. Wärest du mit dir 
zufrieden, dann würde dich das Verhalten eines anderen 
Menschen nicht „fesseln“. 

Das ist der Spiegel - er spiegelt dir Informationen, damit 
du mehr über dich lernst. Wenn du bemerkst, dass du 
jemanden beurteilst, dann frage dich: „Wenn ich das über 
diesen Menschen glaube, was sagt das über mich aus?“ 
Erinnere dich, dass ich gesagt habe, du solltest dich nicht 
dafür verurteilen, dass du andere beurteilst. Es wird eine 
Weile dauern, dein Beurteilen zu ändern - wenn du das 


willst. In der Zwischenzeit schenke dir Wertschätzung für 
den Mut, daran zu arbeiten. 


Löse dich von begrenzenden 
Gedankenformen 


Zum Entfernen begrenzender Gedankenformen benutzt du 
die gleiche Methode, die du angewendet hast, um sie zu 
erwerben. Du hast gewählt. Um sie zu entfernen, triffst du 
wiederum eine Wahl. Du entscheidest dich einfach dafür. 
Das mag sich jetzt wahrscheinlich sehr einfach anhören, 
aber genau so funktioniert es. Es gibt mehrere Techniken 
mit Urheberschutz, die Prozesse zur Entfernung ungewollter 
Gedankenformen erklären, aber das Grundelement des 
Beseitigens ist immer die Wahl. 

Der tatsächliche Beseitigungsschritt ist einfach. Die 
Schwierigkeit für die meisten Menschen besteht jedoch 
darin, mental an diesen Punkt zu gelangen. Kannst du dir 
vorstellen, alleine durch ein Feuer zu laufen, wenn du in 
einem Buch gelesen hast, du bräuchtest dich nur auf die 
Überzeugung zu konzentrieren, über nasses, feuchtes, 
samtiges Gras zu laufen? Ich glaube kaum, dass du deine 
Schuhe ausziehen würdest, bevor du nicht etwas 
Unterstützung bekommen hast. Genauso ist es mit den 
Techniken zur Entfernung von Gedankenformen. Zunächst 
gilt es, mit kleineren Erfolgserlebnissen das Vertrauen 
aufzubauen, bevor man daran glauben kann. Wir alle haben 
gewachsene Überzeugungen von dem, was wir können und 
was wir nicht können. Mit diesen müssen wir zuerst fertig 
werden. Außerdem ist es eine gute Idee, eine entfernte 


begrenzende Überzeugung durch eine hilfreiche zu 
ersetzen. Hier ein einfaches Beispiel: 


Sagen wir einmal, du hast die begrenzende Überzeugung 
aufgedeckt: „Bei mir funktioniert gar nichts“. Als Erstes 
konzentrierst du dich jetzt voll und ganz auf diese 
Überzeugung, und dann sagst du dir langsam und 
bedächtig, mental oder verbal: „Ich habe die Überzeugung 
‘Bei mir funktioniert gar nichts’, und ich entscheide mich, 
diese Überzeugung zu entfernen, da sie mich eingrenzt”. 
Das ist alles, was du zu tun hast. Als Ersatz wählst du 
einfach eine neue Überzeugung: „Ich entscheide mich, sie 
durch ‘Alles, was ich mache, wirkt sich zu meinem Besten 
aus’ zu ersetzen”. 









Ich bin klüger als die meisten. 
Spare, solange du kannst. 


Ich gebe nie auf. 





Nichts funktioniert. 


Alles funktioniert. 
Ich liebe Herausforderungen. 
Ich überlebe alles. 


Die Welt ist hart. 


Wenn du dir noch einmal die Weinrebenstruktur der 
Gedankenformen in Erinnerung rufst, wirst du feststellen, 
dass du jedes Mal, wenn du eine Gedankenform entfernst, 
näher an die Wurzel-Gedankenform kommst. 

In einer anderen Herangehensweise könnte man die 
Zweige eines jeden Stammes in eine Liste verwandeln, bei 
der die Wurzel-Gedankenform am Ende so wie in der 
Abbildung aussieht. Ähnliche später geschaffene 
Gedankenformen legen sich auf die vorherigen. Die 
neuesten fänden sich dementsprechend ganz oben auf der 
Liste (an der Zweigspitze). 


Die Struktur der Gedankenform 


. Ich komme mit anderen 
nicht mehr so gut aus wie 
früher. 


. Ich kann ihn einfach nicht 
glücklich machen. 


. Mein Chef mochte mich 
noch nie. 


. Ich schaffe es nıe aufs 
College. 


. Ich kann das an der Tafel 
nicht lesen. 


. Irgendetwas stimmt nicht 
mit mir. 





Weinrebenmodell Listenmodell 


Hier ist noch ein Geheimnis, das ich für jene entdeckt 
habe, die sich voller Vertrauen immer tiefer beim Entfernen 
der begrenzenden Gedankenformen vorwärts arbeiten. Du 
kannst die Technik vom Entfernen der Gedankenformen 
auch bei Zweifeln anwenden. Mich haben Zweifel immer 
wieder aufgehalten. „Hat es funktioniert? Habe ich es richtig 
gemacht? Heute funktioniert es anscheinend nicht. 
Irgendwas stimmt nicht. Ich brauche mehr Übung. Ich 
brauche Hilfe” Jeder Gedanke dieser Art wird deine 
Fortschritte behindern, weil sich Gedankenformen, wie du ja 
bereits gelernt hast, immer selbst erfüllen. Wenn du also 
glaubst, etwas stimme nicht, dann überlege mal, was du 
gerade erschaffen hast. Wann immer also Zweifel 


auftauchen, wende die Technik an, sie zu loszuwerden, und 
gehe weiter. 


Noch ein Beispiel 


Sagen wir einmal, du möchtest die begrenzende 
Gedankenform „Keiner hört auf mich“ entfernen. Du fängst 
an, und der Gedanke „Ich weiß nicht, ob ich es richtig 
mache“ taucht auf. Das wird nun die begrenzende 
Überzeugung, mit der du weiterarbeitest. Fange an mit: „Ich 
habe die Überzeugung ‘Ich weiß nicht, ob ich es richtig 
mache’ und ich entscheide mich, diese Überzeugung zu 
entfernen, weil sich mich begrenzt.“ 

Dann verfolgst du den Gedanken „Ich bin mir nicht 
sicher, dass es funktioniert hat“. Jetzt machst du das 
Gleiche mit: „Ich habe die Überzeugung ‘Ich bin mir nicht 
sicher, dass es funktioniert hat’ und ich entscheide mich, 
diese Überzeugung zu entfernen, weil sich mich begrenzt.“ 

Nun gehst du zum Ausgangspunkt zurück: „Keiner hört 
auf mich“. Wenn weitere Zweifel auftauchen, bevor du die 
ursprüngliche begrenzende Überzeugung entfernt hast, 
gehe genauso damit um - entferne sie. Sei nicht überrascht, 
wenn anfang viele von diesen verflixten Zweifeln 
auftauchen. Freue dich einfach darüber, dass du noch 
weitere gefunden hast und löse sie auf. Mach weiter - es 
wird immer einfacher werden. 


Gedanken und 
Überzeugungen in Aktion 


Teil IV liefert Beispiele für Konzepte, die im Zusammenhang 
mit Gedanken und Überzeugungen stehen, und unterbreitet 
Vorschläge, wie du diese Konzepte nutzen kannst, um 
unterschiedliche Bereiche deines Lebens zu verbessern. 

Die Übung zur Entdeckung deiner begrenzenden 
Überzeugungen habe ich mehrmals wiederholt. Ich möchte, 
dass sie dir absolut vertraut und zu deiner zweiten Natur 
wird. Es kann sein, dass du nach einiger Zeit die Übungen 
automatisch beim Autofahren machst. 

Wenn du dich genau an diese Vorschläge hältst, wirst du 
grundlegende Verbesserungen erleben: in deinen 
Beziehungen, deiner Gesundheit, deiner Karriere, deinem 
finanziellen Wohlstand sowie in deiner Fähigkeit, Wünsche 
zu manifestieren. Du wirst ein wohlverdientes Gefühl 
inneren Friedens erfahren. Du bist dann auf dem besten 
Weg, dir das Leben zu erschaffen, das du dir wünscht. 


Das Upgrade für dein Leben 


Wenn dir die gängige Werbung geläufig ist, dann ist dir klar, 
dass du die meisten deiner Besitztümer durch ein Upgrade 
aufwerten kannst. Du kannst die Technik deines Autos 
verbessern, um dessen Effektivität zu erhöhen. Du kannst 
ein Update für deinen Computer besorgen, um seine 
Leistungsfähigkeit zu steigern und seinen Speicher zu 
erweitern. Du kannst die Peripheriegeräte deines PCs auf 
WLAN umstellen. Du kannst deine Versicherungspolicen und 
deine Finanzinvestitionen aufstocken. Und, wenn es dir Spaß 
macht, kannst du eigentlich alles in deinem Haus renovieren 
oder restaurieren. „Upgrading“ ist für fast alle Menschen 
zum Lebensstil geworden. Es gibt uns die Möglichkeit, mit 
dem Leben auf eine rationelle, bausteinförmige Weise 
Schritt zu halten, während sich unsere Bedürfnisse wandeln. 

Es gibt noch eine weitere Möglichkeit für ein Upgrade in 
deinem Leben, das die Vorzüge jedes anderen möglichen 
Upgrades übertrifft. Leider sind sich die meisten Menschen 
des grundlegenden Prinzips nicht bewusst, das unser Leben 
bestimmt. Daher denken wir nicht viel über einen Upgrade 
in diesem Bereich nach. 


Das Fundament 


Das Fundament für alles, was wir im Leben erfahren, beruht 
auf den Gedanken, die wir ins Universum aussenden, und 
den sie begleitenden Überzeugungen. Überzeugungen sind 


jene Gedanken, die wir als wahr akzeptiert haben. Sie 
entspringen entweder unseren eigenen Gedanken oder 
wurden von anderen übernommen. Die Ansammlung all 
unserer Überzeugungen macht unser individuelles 
Glaubenssystem aus. Es ist die Blaupause, nach der wir 
unser Leben erfahren. 

Die meisten von uns haben das Fundament ihres 
individuellen Glaubenssystems vor vielen Jahren - in ihrer 
Jugend - gelegt. Wir haben Überzeugungen über viele Dinge 
entwickelt: über unseren Wert, unsere Fähigkeiten, unsere 
Umgebung; über unsere Beziehungen zu anderen, zu 
Freunden, zu Eltern, zu Geld, Männern, Frauen, Sex; zu dem, 
was wir könne- oder nicht können, was richtig und falsch ist 
- um nur einiges zu nennen. Wie viele von uns leben ihr 
Leben heute mit einem Glaubenssystem, das von den 
begrenzenden Überzeugungen beherrscht wird, die wir in 
unserer Kindheit entwickelt haben? Fast alle von uns, leider. 
Wenn wir unser Glaubenssystem nicht aufwerten, um diese 
begrenzenden Überzeugungen auszutauschen, dann werden 
wir einen großen Teil des Lebens aus der Perspektive eines 
kleinen Kindes erfahren. Das hört sich absurd an? Stell dir 
die folgenden Fragen: Wessen Erlaubnis brauche ich, um in 
meinem Leben das zu tun, was ich möchte? Mache ich mir 
Sorgen, dass ich die Gefühle anderer Menschen verletzen 
könnte? Erfinde ich Lügen, um andere Menschen nicht zu 
verärgern? Verhalte ich mich auf eine bestimmte Art und 
Weise, damit ich mir nahe stehende Menschen nicht 
verstimme? Kostet es mich viel Energie, um die 
Erwartungen anderer Menschen an mich zu erfüllen? Mache 
ich mir Gedanken über mein Aussehen? Fühle ich mich in 
der Welt geborgen? Mache ich mir Sorgen, dass ich anderen 


zur Last fallen könnte? Sage ich immer meine Meinung oder 
halte ich Gedanken zurück? 

Wenn du auf irgendeine dieser Fragen mit „Ja 
geantwortet hast, dann könntest du ein Upgrade in 
Erwägung ziehen. Jede einzelne dieser Fragen zeigt etwas in 
deinem Glaubenssystem, das dich davon abhält, emotional 
frei zu sein - frei, um wirklich und wahrhaftig du selbst zu 
sein. 


“u 


Das Upgrade 


„Also”, fragst du nun vielleicht, „jetzt, da ich um den Nutzen 
eines Upgrades weiß, wie mache ich das? Was muss ich tun, 
um meine begrenzenden Überzeugungen aufzudecken und 
aufzuwerten?” Fange an, indem du das Universum als 
Spiegel benutzt. Nimm jede Situation, die dir begegnet, als 
eine Reflexion deines eigenen Glaubenssystems. Achte 
besonders auf Erfahrungen, die mit vielen Emotionen 
besetzt sind. Es geht nicht darum, dass du Ausschau nach 
etwas Falschem hältst - du bemerkst einfach, was ist, und 
wirst dir dessen bewusster. Wenn etwas auftaucht, das dir 
nicht gefällt, frage dich einfach: „Welche Überzeugung habe 
ich wohl, dass ich diese Erfahrung mache?“ Frage und 
antworte immer weiter: „Was für eine weitere Überzeugung 
habe ich wohl, um diese Erfahrung zu machen?“ Frage, bis 
du eine Antwort findest, die sich wie ein „Aha“ anfühlt. 
Wenn sich eine plötzliche - wahrscheinlich mit Emotionen 
verbundene - Erkenntnis einstellt, dann hast du die 
tiefliegende Wurzel-Überzeugung erreicht, die deine 
unerwünschte Erfahrung hervorbringt. Mit diesem neuen 
Bewusstsein kannst du jetzt anfangen, dein Glaubenssystem 
mit stärkenden Überzeugungen aufzuwerten. 


Um den besten Nutzen aus dieser Technik zu ziehen, 
schau dir deine wesentlichen Lebensbereiche an: dein 
Selbstbewusstsein, deine Beziehungen, Geld, Sex und 
Karriere. Halte nach unerwünschten Umständen Ausschau 
und sieh, ob du die begrenzenden Überzeugungen an der 
Wurzel packen und aufwerten kannst. 

Ein Upgrade deines Glaubenssystems schenkt dir die 
emotionale Freiheit, die du verdienst. Während du das 
Upgrade vornimmst, wirst du bemerken, dass dein Leben 
ruhiger wird und du mehr im Fluss lebst. Deine Wünsche 
scheinen sich mühelos zu manifestieren. Ein Upgrade deines 
Glaubenssystems ist garantiert die beste Investition, die du 
je getätigt hast! Worauf wartest du also noch? 


Leben in Wertschätzung 


Als kleiner Junge verbrachte ich viel Zeit mit meinen 
Großeltern. Vor jeder Mahlzeit pflegte mein Großvater zu 
beten: „Lieber Jesus, wir neigen unsere Häupter und danken 
dir für diese Mahlzeit. Amen.“ Damals hatten seine Worte 
keine besondere Bedeutung für mich. Sie waren einfach 
etwas, das man vor den Mahlzeiten zu sagen hatte. Im 
Rückblick sehe ich allerdings, dass dieses Gebet eine meiner 
ersten Erinnerungen an Wertschätzung ist. Mein Großvater 
brachte seine Wertschätzung für unser Essen zum Ausdruck. 

Wenn ich zu Bett ging, bestand meine Mutter immer 
darauf, dass ich ein Gebet sprach: „Jetzt kann ich mich zum 
Schlafen legen, Gott wird meine Seele pflegen. Sterbe ich in 
dieser Nacht, so bete ich, dass Gott an meiner Seite wacht.“ 
Ein weiterer Ausdruck der Wertschätzung - diesmal für mein 
Leben. 

Wenn wir aufwachsen, lernen wir die nötigen Rituale, um 
unsere Wertschätzung auszudrücken. Wir lernen uns zu 
bedanken, zu klatschen, uns zu verbeugen, Geschenke zu 
machen, zu lächeln und Beifall auszudrücken. Unser 
Ausdruck für Wertschätzung richtet sich im Allgemeinen hin 
zu einer anderen Person oder einer offensichtlich höheren 
Macht. Er lässt uns unsere Dankbarkeit zeigen für etwas, 
das wir erhalten haben. 

Ein anderer Aspekt der Wertschätzung besteht darin, 
etwas oder jemanden mit Respekt und Bewunderung zu 


betrachten - es, ihn oder sie in Ehren zu halten. Wir können 
etwas achten, weil es ein kraftvolles Symbol ist, wie die 
Flagge unseres Landes. Oder weil es emotional bewegend 
ist, wie etwas von seltener Schönheit. Wir können auch eine 
tiefgehende Erfahrung wertschätzen, z. B. wenn wir die 
Sterne sehen und über die Weite des Universums 
philosophieren. Wertschätzung ist etwas, das die meisten 
von uns bei passender Gelegenheit ausdrücken. 

Kannst du dir vorstellen, ständig im Zustand der 
Wertschätzung zu verweilen? Wie fühlst du dich, wenn du 
etwas oder jemanden wertschätzt? Du fühlst dich gut, nicht 
wahr? Das ist der erste Hinweis - Gefühle. Ist es nicht das, 
wonach wir alle streben: uns gut zu fühlen? 

Wenn wir sagen, dass wir erfolgreich sein wollen, 
bedeutet das für die meisten von uns, die Erfahrung des 
„Sich-gut-Fühlens“ machen zu wollen. Wenn wir uns gut 
fühlen, lässt das nicht mehr viel zu wünschen übrig. Unsere 
Energie ist positiv und leicht, und wir ziehen positive 
Situationen, Umstände und Ereignisse in unserem Leben an. 
Unser Leben scheint mühelos zu fließen. 

Es sieht so aus, als sei eine wertschätzenden Haltung die 
Grundvoraussetzung, um uns immer gut zu fühlen. Ich bin 
mir allerdings sicher, dass du gerade schon eine Liste all der 
Dinge oder Menschen aufstellst, die du nicht wertschätzen 
könntest, egal wie hartnäckig du es auch versuchtest. Hier 
ist die Frage: Was hält dich davon ab? Du hast eine 
Bewertung, nicht wahr? Das ist das Geheimnis: Um in der 
Wertschätzung zu bleiben, musst du die Bewertung 
aufgeben. 

Seit der Veröffentlichung von James Redfields Bestseller 
Die Prophezeiungen von Celestine und Deepak Chopras 
Buch Die sieben spirituellen Gesetze des Erfolges ist das 


Thema, nicht zu bewerten, ziemlich bekannt geworden. 
Kürzlich, bei einem Workshop mit 80 Personen im Saal, 
wurde dem Publikum folgende Frage gestellt: „Wie viele von 
euch arbeiten daran, ein Leben ohne Bewertung zu führen?“ 
Fast alle hoben die Hand. Nach einiger Diskussion wurde 
deutlich, dass es eine ziemliche Herausforderung ist, 
Bewertungen aufzugeben. Jetzt, da sich die Menschen ihrer 
Mechanismen bewusster wurden, kritisierten sie sich selbst 
für ihre bewertenden Gedanken, womit sie sich ja selbst 
bewerteten. Damit verstärkten sie das Problem nur noch 
weiter. 

Frei von Bewertungen zu sein bedeutet nicht, dass du 
aufhörst, über Menschen oder Dinge zu sprechen, über die 
du kritisch denkst. Es bedeutet, dass du die kritischen 
Gedanken insgesamt löschst. Meines Wissens gibt es nur 
einen Weg, das zu tun, nämlich die Quelle der kritischen 
Gedanken zu löschen. Das tust du, indem du die 
begrenzende Überzeugung löschst, die die kritischen 
Gedanken erschafft, und lernst, deine Aufmerksamkeit auf 
den gegenwärtigen Moment zu richten und nicht auf die 
Vergangenheit oder die Zukunft. 

Dich auf den gegenwärtigen Augenblick zu fokussieren 
hilft dir, dich von Sorgen, Ängsten und Zweifeln 
fernzuhalten. Gleichzeitig arbeitest du daran, die 
begrenzenden Überzeugungen aufzugeben, die deine 
Sorgen, Ängste und Zweifel hervorrufen. Dich auf den 
gegenwärtigen Augenblick zu fokussieren unterstützt dich 
darin, dich auf das auszurichten, was du hast, und es 
wertzuschätzen, und dich nicht auf das zu konzentrieren, 
was du nicht hast. Indem du dich auf das ausrichtest, was 
du hast, kannst du in der Wertschätzung bleiben. Sei 
dankbar, auch wenn es Dinge sind, die du vielleicht in 


Zukunft ändern möchtest. Wenn du auf die Tatsache 
ausgerichtet bist, dass du etwas nicht hast, dann fällst du 
aus der Wertschätzung heraus. Deine Energie wird negativ, 
du fühlst dich schlecht und ziehst mehr Mangel an. 

Denke daran, dass deine kreative Energie deiner 
Aufmerksamkeit folgt. Und das, worauf du deine 
Aufmerksamkeit richtest, dehnt sich in deinem Leben aus. 
Beginne also damit, in jedem Moment das wertzuschätzen, 
was du hast, und du wirst mehr davon anziehen. Du wirst 
anfangen zu erschaffen, was auch immer du brauchst, in 
jedem Augenblick. 

Halte einen Moment inne und frage dich ehrlich: „Habe 
ich in diesem Augenblick alles, was ich brauche?“ Vielleicht 
hast du nicht das, was du letztendlich möchtest, aber alles, 
was du brauchst. Wenn du alles hast, was du in diesem 
Moment brauchst: Kannst du es wertschätzen und dankbar 
dafür sein? Wenn du diese Erfahrung auf jeden zukünftigen 
Augenblick überträgst, dann wirst du immer über das 
verfügen, was du brauchst. 

Richte deine Aufmerksamkeit auf den Moment und fange 
an, nach den begrenzenden Überzeugungen zu suchen, die 
deine kritischen Gedanken hervorrufen. Wenn du die 
Wurzel-Überzeugung findest, wirst du eine plötzliche 
Einsicht haben, die vielleicht mit ein paar Tränen verbunden 
ist. Wahrscheinlich hing die Überzeugung mit einer 
schmerzhaften Situation zusammen, in der du eine 
Entscheidung getroffen (eine Überzeugung gebildet) hast. 
Jetzt, aus der neuen Perspektive heraus, hast du die Wahl, 
dies zu verändern. 

Während du dich mit dieser einfachen Technik - dem 
Entfernen deiner begrenzenden Überzeugungen - durch die 
Bibliothek deiner Überzeugungen hindurcharbeitest, wirst 


du bemerken, dass deine bewertenden Gedanken 
abnehmen und dein Verstand friedlicher wird. Das kann eine 
Weile dauern, sei also geduldig mit dir selbst. Wenn du am 
Ball bleibst, immer weiter deine begrenzenden 
Überzeugungen entfernst und auf den jeweiligen Moment 
ausgerichtet bleibst, dann bist du auf dem besten Wege zu 
einem Leben in Wertschätzung. Ist es möglich, die ganze 
Zeit über in Wertschätzung zu leben? Es ist den Versuch 
wert. Also fang an. 


Erfahre deine Wahl 


Wenn es in meiner Kindheit Schwierigkeiten zu Hause gab - 
meistens zwischen meiner Mutter und mir - lief ich immer 
zum Haus meiner Großmutter. Das erforderte nicht gerade 
viel Mut, denn sie wohnte nur zwei Straßenblocks entfernt. 
Es bot mir jedoch schnelle Zuflucht in unterschiedlichen 
Situationen, aus denen ich entkommen wollte. Mom-Mom, 
wie ich meine Großmutter nannte, war darauf bedacht, 
neutral zu bleiben, und sie hatte immer Schokoladenkekse 
in der eulenförmigen Keksdose über dem Herd. Sie ließ mich 
auch immer geborgen auf ihrem Schoß sitzen, während wir 
Radio hörten. 

Mom-Mom hatte immer viel zu essen im Haus, und es 
war leicht zugänglich. Sie sagte: „Du kannst dir nehmen, so 
viel du willst, aber du musst alles, was du nimmst, auch 
aufessen.“ Ihr gefiel es nicht, etwas zu verschwenden, vor 
allem keine Lebensmittel. Diese Regel passte mir gut - ich 
brauchte nie Schuldgefühle zu haben, wenn ich die Küche 
mit Taschen voller Kekse und Süßigkeiten verließ. 

Eines Abends lud ich mir mehr auf meinen Teller, als ich 
essen konnte. Wie Mom-Mom sagte: „Deine Augen waren 
größer als dein Mund“. Auch auf mein Bitten hin gab sie 
keine Ruhe. Sie ließ mich so lange vor meinem Teller sitzen, 
bis er leer war. Es dauerte mehrere Stunden, und mir ging 
es wirklich schlecht. Das war eine Erfahrung, die ich nie 


vergessen werde, und das erste und letzte Mal, dass ich 
mich in Mom-Moms Haus so benahm. 

Damals war mir nicht klar, dass diese Erfahrung ein 
ausgezeichnetes Beispiel dafür war, wie wir unser Leben 
leben - wie wir Entscheidungen treffen, mit denen wir dann 
zurecht kommen müssen. 

Die wirklichen Entscheidungen, die wir im Leben treffen, 
sind die Gedanken, die wir denken, und die Überzeugungen, 
die wir für wahr halten. Unsere Gedanken und 
Überzeugungen existieren als kleine Energiewellen, die sich 
durchs Universum bewegen und die Situationen, Umstände 
und Beziehungen erschaffen, die wir als unser Leben 
erfahren. Und das Universum ist genau wie meine 
Großmutter - es gibt keinen Spielraum. Wenn du 
Gedankenenergie ins Universum schickst, dann musst du 
das Ergebnis auch erfahren. „Was du säst, wirst du ernten“, 
heißt es in der Bibel. Und wie du weißt, kann es manchmal 
sehr unangenehm sein, das zu erfahren, was man selbst 
erschaffen hat. 

Die gute Nachricht ist, dass du die Kontrolle über dein 
Leben gewinnst, wenn du erst einmal erkannt hast, dass du 
die Quelle deiner eigenen Erfahrungen bist. Die Quelle oder 
der Grund zu sein bedeutet, dass du Situationen, die dir 
Schwierigkeiten bereiten verändern kannst, anstatt sie 
jemand anderem oder einer anderen Macht anzulasten. 

Das Konzept ist einfach, wenn du es erst einmal 
verstanden hast. Für viele ist es allerdings bestürzend, denn 
es verdeutlicht, dass wir für unsere eigene Lebenssituation 
selbst verantwortlich sind. Viele von uns sind zu einer 
solchen Art der Verantwortung (noch) nicht bereit. Als ich 
zum ersten Mal auf das Konzept stieß, dass „Überzeugungen 
unsere Erfahrungen bestimmen“, wollte ich nicht glauben, 


dass ich die Verantwortung für all die vermeintlichen 
Katastrophen in meinem Leben tragen sollte. Aber um die 
Wahrheit herauszufinden, geht doch nichts über den guten 
alten Weg der Erfahrung. 

Die meisten von uns können die Ergebnisse der in 
unserem Leben getroffenen Entscheidungen erkennen. Mit 
ein bisschen Nachdenken entdecken wir auch den 
Zusammenhang zwischen unseren Entscheidungen und den 
daraus resultierenden Erfahrungen. Vielen von uns ist 
allerdings nicht klar, dass wir in jedem Moment unseres 
Lebens auch Entscheidungen aus unbewussten 
Überzeugungen heraus treffen, die in vielen Fällen unsere 
bewusste Entscheidung torpedieren. 

Zur Erinnerung hier noch einmal die einfache Technik, die 
dir hilft, Licht in die störenden unbewussten Überzeugungen 
zu bringen. Frage dich: „Was glaube ich wohl, dass ich diese 
Erfahrung anziehe?“ Frage dich immer weiter: „Was für eine 
weitere Überzeugung steckt dahinter, die diese Erfahrung 
erzeugt?“ Frage, bis du eine Antwort findest, die sich wie ein 
„Aha“ anfühlt. Wenn du die Verantwortung für deine 
unbewussten und auch deine bewussten Entscheidungen 
übernimmst, wirst du dich zuversichtlicher und motivierter 
fühlen, deine begrenzenden Überzeugungen aufzuspüren. 

Du verdienst es, die Erfüllung all deiner Wünsche zu 
erfahren. Fahre also fort, diese restriktiven Begrenzungen zu 
entfernen, und lasse deine Kraft durchscheinen. 


Verabschiede dich vom Gefühl 
der Zurückweisung 


An irgendeinem Punkt in unserem Leben haben wir alle das 
Gefühl von Zurückweisung erlebt. Dieses Gefühl kann von 
vielen Situationen verursacht worden sein. Ein Liebhaber, 
eine Partnerin, deine Frau, dein Mann oder ein naher Freund 
entscheidet sich, die Beziehung zu dir abzubrechen. Deine 
Eltern sagen ihren Ferienbesuch bei dir ab. Die Firma, für die 
du unbedingt arbeiten möchtest, lehnt deine Bewerbung ab. 
Deiner Familie schmeckt das, was du stundenlang gekocht 
hast, nicht. Erinnere dich an das letzte Mal, als du dich 
zurückgewiesen gefühlt hast. Wie sahen die Umstände aus? 
Für die meisten von uns sind die Gefühle bei einer 
Zurückweisung so heftig, dass wir so ziemlich alles tun 
würden, um Situationen, in denen sie ausgelöst werden, zu 
vermeiden. Die Arbeit im Verkauf ist daher für viele 
Menschen eine große Herausforderung. Sie fürchten die 
Gefühle, die entstehen könnten, wenn jemand „Nein“ sagt. 
Verkaufstrainer konditionieren neue Verkäufer oft darauf, 
dass sie fünfzig Mal ein „Nein“ hören werden. Sie schaffen 
Begeisterung für jedes Nein, indem sie ihren Verkäufern 
erzählen, dass jedes Nein sie zum ersten „Ja“ bringt. 
Oberflächlich mag das vielleicht funktionieren, aber die 
unterschwellige Angst ist immer noch da. Manch einer 
denkt: „Aber was ist, wenn ich hundert Mal ein Nein höre?“ 


Schauen wir uns einmal die Umstände beim Gefühl der 
Zurückweisung an. Wo entstehen unsere Gefühle? Was 
verursacht sie? Du hast es erraten: Unsere Gefühle kommen 
aus unseren eigenen Gedanken. Das bedeutet, dass unsere 
Gefühle von uns selbst bestimmt sind und nicht von jemand 
anderem verursacht werden. Niemand anders kann unsere 
Gedanken hervorbringen. Es sind unsere Gedanken und als 
Konsequenz daraus auch unsere Gefühle. Der Gedanke, 
zurückgewiesen zu werden, kommt aus unserer eigenen 
Wahrnehmung dessen, was passiert ist. Das bedeutet, dass 
das Ereignis - die Zurückweisung - nicht existiert. Es ist nur 
unsere eigene mentale Wahrnehmung des Ereignisses, die 
die Situation als Ablehnung bezeichnet. 


Der Ablehnung einen neuen Rahmen geben 


Vor einigen Jahren, als ich noch als Karriereberater tätig war, 
erzählten einige meiner Klienten von den Absagen, die sie 
als Antwort auf ihre eingesandten Lebensläufe erhalten 
hatten. Sie beschrieben die Umstände im Detail, und ich 
konnte sehen, dass sie sich persönlich abgelehnt fühlten. 
Sie nahmen sich die Absagen sehr zu Herzen. Ihre 
Wahrnehmung der Zurückweisung hatte einen sehr 
negativen Einfluss auf ihre Haltung - nicht gerade eine gute 
Ausgangssituation für die Arbeitssuche. 

Ich entwarf eine einfache Übung, um sie beim 
Perspektivenwechsel zu unterstützen, und um ihnen zu 
helfen, ihre Energie im positiven Bereich zu halten. Schau 
selbst, ob sie für dich funktioniert. 

Stell dir ein paar kleine Gegenstände auf einer 
Tischfläche vor. Einer der Gegenstände ist aus Gummi, einer 
aus Holz, einer aus Glas, ein anderer aus Plastik, ein 


weiterer aus Eisen. Jetzt visualisiere einen Magneten, der in 
etwa die gleiche Größe wie die anderen Objekte hat. Stell dir 
vor, du bewegst den Magneten über das Gummi, das Holz, 
das Glas und dann über das Plastik. Was passiert? Nichts. 
Bewege jetzt den Magneten in Richtung des Eisens. Was 
passiert? Klack! Der Magnet hat das Eisen angezogen. 
Warum? Weil ihre Eigenschaften übereinstimmen. Sie sind 
das perfekte Paar füreinander. 

Haben das Gummi, das Holz, das Glas oder das Plastik 
den Magneten zurückgewiesen? Natürlich nicht. Sie hatten 
einfach nur andere Charakteristika. Sie passten nicht 
zusammen. Es war keine Frage von Ablehnung. Der Magnet 
musste einfach nur etwas finden, das mit ihm harmonierte. 

Wenn du dich also das nächste Mal in einer Situation 
befindest, die du als Ablehnung bezeichnen könntest, dann 
denke stattdessen einfach, dass es eine Situation ist, die 
nicht zu dir passt. Sage dir: „Es gibt noch etwas Besseres für 
mich.” Dann mache weiter, bis du eine perfekt mit dir 
harmonierende Umgebung findest. 

Wenn du mit einem verbalen Nein konfrontiert wirst, 
stellt sich alles ein wenig anders dar. Es ist jedoch nach wie 
vor deine Wahrnehmung, die die Antwort als Ablehnung 
interpretiert. Jemand, der Nein sagt, drückt einfach nur 
etwas über seine Vorlieben aus. Diese Vorlieben sagen 
nichts über dich aus. Wenn also jemand Nein zu dir sagt, 
erinnere dich daran, dass er einfach nur eine Vorliebe zum 
Ausdruck bringt. Vielleicht hilft es dir, wenn du dir sagst: „Es 
geht nicht um mich.“ Diese einfachen Techniken helfen dir, 
deine Gefühle zu verändern, wenn sie erst einmal ausgelöst 
worden sind. 


Entferne begrenzende Überzeugungen und 
eliminiere Ablehnung 


Um Ablehnung wirklich aus deinem Leben zu entfernen, 
musst du das auflösen, was deine Gefühle wirklich auslöst: 
eine Überzeugung, derer du dir wahrscheinlich gar nicht 
bewusst bist. Irgendwann einmal in deinem Leben bist du 
einer leidvollen Situation ausgesetzt gewesen und hast eine 
Entscheidung über das Ereignis getroffen (eine 
Überzeugung erschaffen). Da die Situation schmerzhaft war, 
hast du sie unwissentlich in das verbannt, was allgemein 
das Unbewusste genannt wird. Wenn sich jetzt ähnliche 
Situationen ergeben, tauchen die gleichen schmerzhaften 
Gefühle auf, die du in der ursprünglichen Situation erfahren 
hast. Du scheinst keine Kontrolle über sie zu haben. 

Unsere Wahrnehmungen und Erfahrungen leiten sich von 
unseren Überzeugungen ab. Erinnere dich an die einfache 
Übung, die dir helfen kann, herauszufinden, welche 
Überzeugung dein Gefühl von Ablehnung erschafft. 

Identifiziere die Situation, die dein Gefühl von Ablehnung 
auslöst. Nenne dieses Gefühl einfach nur „dieses Gefühl“. 
Frage dich: „Was glaube ich wohl, dass ich diese Erfahrung 
machen muss?“ Frage dich immer weiter: „Was für eine 
weitere Überzeugung habe ich wohl, um diese Erfahrung 
anzuziehen?“ Frage, bis du eine Antwort findest, die sich wie 
ein „Aha“ anfühlt. Wenn du eine plötzliche - wahrscheinlich 
mit Emotionen verbundene - Erkenntnis hast, dann ist die 
Wurzel-Überzeugung erreicht, die deine unerwünschte 
Erfahrung erzeugt. Mit diesem neuen Bewusstsein kannst du 
jetzt die begrenzende Überzeugung durch eine stärkende 
ersetzen. 


Sei nicht überrascht, wenn du eine Überzeugung über 
dich selbst aufdeckst. Wenn wir uns mit uns selbst nicht gut 
fühlen, brauchen wir andere zur Bestätigung unseres 
Wertes. Bekommen wir diese Bestätigung nicht, fühlen wir 
uns abgelehnt. Wenn wir uns selbst für wertvoll halten, ist 
Ablehnung normalerweise kein Thema. 

Wenn du dem Gefühl von Ablehnung begegnest, 
erforsche 
einfach deine Überzeugungen und lasse die los, die dich 
begrenzen. Das ist der Weg, um sich von diesen Gefühlen zu 
verabschieden - für immer. 


Bringe die Liebe zurück 
in deine Beziehung 


Als sich Sydney und Jane ineinander verliebten, waren sie 
einander so nahe, dass kein Blatt Papier zwischen sie 
gepasst hätte. Sie wurden unzertrennlich. Die Liebe, die sie 
füreinander empfanden, war zunächst stärker als alles, was 
ihren permanenten Zustand der Glückseligkeit hätte 
unterbrechen können. 

Es dauerte nicht lange, bis Sidney etwas tat, das Jane 
nicht gefiel. Sie gab ihm mit klaren Worten zu verstehen, er 
solle das nie wieder tun. Unwillig stimmte Sidney zu. In 
diesem Moment schuf er ein Stück Zurückhaltung für sich 
selbst. In Zukunft würde er diese Handlung unterlassen, 
nicht weil er es wollte, sondern um Jane einen Gefallen zu 
tun. Sidneys Verhalten führte dazu, dass ein Teil ihrer 
Beziehung zu einem Tabubereich wurde. Wir könnten sagen, 
dass durch die Zurückhaltung eine Tretmine in den Raum 
zwischen den beiden gelegt wurde. „Tritt nicht dorthin, oder 
du verursachst eine Explosion.“ Außerdem unterdrückte 
Sidney seinen Selbstausdruck, er verleugnete ein Stück von 
sich selbst. Selbstverleugnung führt zu innerem Groll und 
damit rasch zu Vorwürfen an andere. 

Dann sagte Jane etwas zu Sydney, das ihm nicht gefiel, 
und er ließ es an ihr aus. „Oh, das spreche ich lieber nicht 
mehr an“, dachte Jane, und schuf damit eine weitere 
„Zurückhaltung“. Jetzt lag eine weitere Tretmine zwischen 


den beiden. Nach und nach wurden immer mehr Bereiche 
ihrer Beziehung zu Tabuzonen. Bei diesem Hin und Her des 
sich Zurücknehmens dauerte es nicht lange, bis der Raum 
zwischen Sydney und Jane so vermint war, dass er beim 
leichtesten Fehltritt in die Luft gehen konnte. Die 
Spannungen und die Vorwürfe zwischen den beiden 
eskalierten immer weiter. 

Einige Jahre später saßen Sidney und Jane sich beim 
Abendessen gegenüber, und es gab keine sicheren 
Gesprächsthemen mehr. Fast alles in ihrer Beziehung war 
tabu. 

Hört sich das bekannt an? Was war passiert? 

Zunächst einmal hat es fast nie mit dem zu tun, was im 
Moment gerade passiert, wenn jemand in einer Beziehung 
aufgebracht ist. Es geht um etwas aus der Vergangenheit, 
das durch die Handlungen oder Worte der anderen Person 
wieder ausgelöst wurde. Wenn also Sidneys ursprüngliche 
Handlung Janes Wut hervorrief, dann liegt ihr Ärger nicht in 
seiner Verantwortlichkeit. Die Person mit der Emotion ist 
verantwortlich für die Emotion. Deshalb ist es nicht nötig, 
dass Sidney sich verteidigt. Es nutzt auch nichts, wenn er 
sich in Zukunft mit seiner Handlung zurückhält. Seine 
Zurückhaltung würde Jane den Auslöser nehmen, den sie 
braucht, um dieses Thema für sich zu lösen. Sie muss das, 
was unter ihrer Wut liegt, auflösen, damit es nicht mehr 
auftaucht. Wäre Jane emotional frei, könnte sie Sidneys 
Handlungen vielleicht bemerken und kommentieren, sie 
hätte jedoch keine überzogen emotionale Reaktion mehr 
darauf. Die emotionale Reaktion zeigt, dass sich dort eine 
Möglichkeit zur Heilung anbietet. 

Ich fordere dich nicht auf, dass du absichtlich die Knöpfe 
deines Partners drückst. Aber ich schlage vor, dass du dir 


selbst treu bleibst. Wenn deine Handlungen zufällig etwas 
bei deinem Partner auslösen, erinnere dich daran, dass die 
Emotionen deines Partners nicht deine Verantwortlichkeit 
sind. Die Emotionen deines Partners werden von seinen 
Gedanken hervorgerufen, und seine Gedanken entstehen 
aus seinem Glaubenssystem. Die Quelle der Emotion ist die 
Person mit der Emotion. (Wenn mehr von uns diese Idee 
verstünden, gäbe es viel weniger zwischenmenschliche 
Konflikte.) 

Bei einem Konflikt sind die Emotionen deines Partners 
sehr wahrscheinlich das Ergebnis einer unbewussten 
Überzeugung - einer begrenzenden Überzeugung, deren 
sich dein Partner nicht bewusst ist und die von dem 
Zwischenfall aktiviert wird. Mit der folgenden einfachen 
Übung kannst du ihm oder ihr helfen, die begrenzende 
Überzeugung ins Bewusstsein zu bringen und loszulassen. 

Bleibe energetisch mit deinem Partner verbunden (ziehe 
dich nicht zurück), auch wenn er verärgert ist, und lasse 
dich nicht hineinziehen. Biete deinem Partner einen 
liebevollen Raum an, um das zu erforschen, was er glaubt, 
was gerade passiert. Du kannst liebevoll sagen: „Was 
glaubst du, was gerade passiert ist?“ Egal, wie unlogisch die 
Antwort auch sein mag, frage freundlich weiter: „Wann hast 
du dich zum letzten Mal so gefühlt?“ Nach jeder Antwort 
wiederholst du die folgende Frage: „Und davor?“ Das 
machst du so lange, bis dein Partner das ursprüngliche 
Ereignis aufdeckt, das dem aktuellen Ereignis ähnelt. Dein 
Partner wird ein Aha-Erlebnis haben und Einsichten über die 
begrenzende Überzeugung gewinnen, die zu der 
Verstimmung geführt hat. Diese Erkenntnis wird 
normalerweise die Überzeugung und die damit 
zusammenhängende Energie auflösen. Vielleicht braucht es 


dafür eine Packung Taschentücher und eine gute 
Umarmung. Sehr wahrscheinlich war das ursprüngliche 
Ereignis sehr schmerzhaft. 

Jedes Mal, wenn ihr euch mit einer dieser Situationen 
beschäftigt, entschärft ihr die damit verbundene Tretmine, 
und die Heilung füllt den Krater mit Liebe. Wenn du also die 
Liebe wieder in deine Beziehung zurückbringen möchtest, 
müsst ihr beide euch einig sein, dass ihr euch selbst immer 
treu bleibt. Trefft ihr dann auf eine Tretmine, könnt ihr 
einander im Heilungsprozess unterstützen. Es erfordert 
einiges an Arbeit, aber es wird die Liebe zurückbringen. 
Garantiert. 


Die Mission 


Lieber Mitbürger, liebe Mitbürgerin, 


deine persönlichen Eigenschaften und deine Erfahrungen 
wurden dem Auswahlkomitee für eine geheime Mission zur 
Kenntnis gebracht. Zum gegenwärtigen Zeitpunkt kann ich 
dir nur eines sagen: Die Mission beinhaltet die Entwicklung 
einer neuen Spezies, die einen noch auszuwählenden und 
zu entdeckenden Planeten außerhalb unseres 
Sonnensystems bewohnen wird. 

Das Experiment, an dem du teilnehmen wirst (wenn man 
dich auswählt), hält große Belohnungen für dich bereit. Du 
musst dir allerdings auch im Klaren darüber sein, dass es 
große Risiken birgt. Du allein bestimmst den Ausgang deiner 
Mission. 

Deine analytischen Fähigkeiten sind besonders gefragt, 
um die wesentlichen Lebensbereiche auf diesem Planeten 
zu gestalten, die deine physische Sicherheit garantieren. 
Der Grad deiner emotionalen Sensibilität ist von Bedeutung, 
weil die Erfahrungen auf dem neuen Planeten auf Gefühlen 
basieren werden. Du wirst auf deinem Abenteuer sicherlich 
anderen Kulturen begegnen und bist angehalten, deine 
guten Absichten immer wieder effektiv zu kommunizieren. 
Die Ehrlichkeit, die sich in deinen Augen spiegelt - den 
Fenstern zu deiner Seele - und deine Fähigkeit, dich selbst 
zu führen, werden dich ebenso unterstützen. Dein Intellekt 
wird vollständig gefordert sein, und du wirst jedes 


Quäntchen deiner unternehmerischen Talente nutzen 
müssen, das du aufbringen kannst. 

Die Finanzierung der Rückkehr der ausgewählten 
Kandidaten ist noch nicht gesichert. Deshalb wirst du dich 
auf deine eigenen Ressourcen verlassen müssen. Leider 
wirst du bis zum Ende der Mission die Beziehung zu deiner 
Familie und ihrer Unterstützung verlieren. Du bist voll und 
ganz auf dich allein gestellt. 

Die an sich nicht schwierigen Grundlagen des 
Experiments auf dem neuen Planeten erfordern deine 
besten Eigenschaften und deine äußerste Entschlossenheit; 
nur so lässt sich diese Mission erfolgreich vollenden. 

Die Realitäten auf dem neuen Planeten sehen 
folgendermaßen aus: 

„Gedanken“ sind die Grundlage für jegliche 
Manifestation. Die hervorgebrachten Gedanken sind 
separate Energieformen, deren einzige Bestimmung es ist, 
die Absicht des Gedankens auszuführen. Konsequenterweise 
werden die Bewohner des neuen Planeten die 
Lebensumstände erfahren, die sie mit ihrem individuellen 
Glaubenssystem erschaffen - basierend auf ihren eigenen 
Gefühlen. (Zum Beispiel werden Gedanken, die sie für wahr 
halten, auch wahr sein - für sie.) 

Wenn also ein Bewohner glaubt, dass er „etwas nicht 
verdient hat“, dann wird dieser Mensch - egal wie sehr sie 
oder er es auch versucht -, nicht das finden können, was er 
sucht. Dieses Prinzip wird auf alles zutreffen - auf 
Beziehungen, auf die Arbeitszufriedenheit, auf finanziellen 
Überfluss. Jeder Einzelne wird die völlige Verantwortung für 
seine eigene Realität tragen. Es wird nichts oder niemanden 
geben, dem die Schuld für die gemachten Erfahrungen 
zugeschoben werden kann. 


Als Teil der Versuchsanordnung wirst du eine vollständige 
Deprogrammierung der Überzeugungen durchlaufen, die du 
während deines Lebens in unserem Sonnensystem als wahr 
angenommen hast. 

Der erste Halt der Testreise ist am Wasserfall der 
Entdeckungen tief im Herzen des Amazonas-Dschungels, 
weit entfernt von unserer gegenwärtigen Zivilisation. An 
diesem Wasserfall bekommst du Richtlinien dafür, wie du dir 
aller Begrenzungen bewusst werden kannst, die du zu 
deinen Lebzeiten als wahr angenommen hast. Lausche dazu 
auf die Führung in der Stille. Diese Führung sagt dir, wie du 
jetzt all diese Begrenzungen loslassen und dein wahres 
Selbst entdecken kannst. Das wird nicht lange dauern (die 
Geschwindigkeit hängt von deiner Fähigkeit ab, über dich 
selbst zu reflektieren). Wenn alles gut läuft, zeigt dir die 
Erfahrung am Wasserfall, wer du wirklich und in Wahrheit 
bist. Du wirst Bewunderung und Liebe empfinden für dich 
selbst und deine Einzigartigkeit. Du wirst nicht länger das 
Gefühl haben, dass du dein Leben für andere leben musst. 
Stattdessen wirst du erkennen, dass es zu deinem Leben 
gehört, in vollen Zügen zu erfahren und zu genießen. 

Wenn du den majestätischen Wasserfall verlässt, wirst du 
einem deutlich gekennzeichneten Pfad folgen, der sich 
durch dichtes und tückisches Terrain schlängelt. Um deine 
Arbeit am Wasserfall abzusichern, wirst du abschließend 
deinen Weg zurückfinden müssen in deinen eigenen Bereich 
unserer Zivilisation. 

Der Pfad hat viele Weggabelungen. Anhand der 
vorgegebenen Bedingungen musst du dich entscheiden: 
Welche Wahl ist die beste für dich? Die richtigen 
Entscheidungen an den Weggabelungen bringen dich sicher 
nach Hause. Dort wirst du nicht nur ein Leben voll innerem 


Frieden und Erfüllung erfahren, sondern du wirst dich auch 
für die Teilnahme am Experiment auf dem neuen Planeten 
qualifiziert haben - wenn du das noch möchtest. 

Falls du irgendwelche Entscheidungen treffen solltest, die 
nicht auf deiner Liebe zu dir selbst beruhen, müssen wir dir 
leider mitteilen, dass der gewählte Pfad kein Ende nimmt. Er 
führt ziellos durch den Dschungel und beschert dir ein 
Leben voller Unzufriedenheit und unerfüllter Erwartungen. 
Bitte wähle sorgfältig: Unsere Zivilisation möchte keine 
Menschen mit deinem Potenzial verlieren. Und die Mission 
zu dem neuen Planeten braucht deine Talente dringendst. 

Ach, übrigens habe ich gerade erfahren, dass ich dir jetzt 
den Namen des neuen Planeten sagen kann. Er wird Erde 
heißen. 


Ich wünsche dir eine gute Reise. 
Der Kommandant 


Hol dir deine Kraft zurück 


Wenn du dich mit Astrologie auskennst, weißt du, dass 
Beziehungen, die nicht ganzheitlich ausgerichtet sind, 
schwere Schläge hinnehmen müssen. Astrologische Kräfte 
erzwingen entweder die Ausbalancierung des bestehenden 
Ungleichgewichts oder die totale Auflösung der Beziehung. 
Diese Auflösung bahnt den Weg zu einem vollständigen 
Neuanfang und ermöglicht die Geburt einer neuen 
Beziehung in einem neuen Paradigma des Sich-Aufeinander- 
Beziehens. 

Damit eine Beziehung heil und ganz sein kann, müssen 
beide Partner heil und ganz sein. Mit heil und ganz meine 
ich die Fähigkeit, sich selbst genug zu sein mit der Liebe zu 
sich und der Fähigkeit, sie in sich zu nähren. Viele würden 
auch sagen, heil und ganz zu sein bedeute, ein gesundes 
inneres Kind zu haben. 

Ungesunde Beziehungen enthalten Ko-Abhängigkeit, 
wobei ein Partner oder auch beide die eigene innere Leere 
durch die andere Person zu füllen versuchen. Verlässt eine 
Person die Beziehung, fühlt sich der andere emotional 
zerstört. Wenn das passiert, empfehlen traditionelle 
Therapien und die Freunde dieses Menschen, dass er oder 
sie „loslassen muss”, um Heilung zu ermöglichen. Loslassen 
ist für die meisten Menschen schwierig - es bedeutet, das 
loszulassen, was sie sich am Anfang so sehr gewünscht 
haben. Der Versuch, etwas loszulassen, hält die 


Aufmerksamkeit der abhängigen Person weiter auf den 
früheren Partner ausgerichtet, den er oder sie eigentlich 
freigeben möchte. Das wiederum vergrößert den Schmerz. 

Eine bessere Art, das nötige energetisch-emotionale 
Gleichgewicht wiederherzustellen, ist, sich klarzumachen, 
was wirklich passiert ist. Der Schmerz ist da, weil der ko- 
abhängige Partner seine Kraft der anderen Person 
abgetreten hatte. Also sollte die ko-abhängige Person seine 
Kraft zurückholen, anstatt die Aufmerksamkeit auf das 
Loslassen der nährenden Person zu richten, ob es nun 
bewusst war oder nicht. 

Wenn du dich selbst in dieser Lage befindest, versetze 
dich in einen Zustand von Entspannung und probiere die 
folgende Übung. Visualisiere dich und deinen Partner in 
angenehmen Abstand voneinander. Hole deine Kraft zurück, 
als würdest du wie ein Fischer ein Netz mit einem riesigen 
Fisch einholen. Nimm die wiedergewonnene Kraft (deine 
Selbstliebe) langsam in dein Herz zurück. Wenn du siehst, 
dass dein Partner festhält oder zurückzieht, hole dein Netz 
weiter ein. Hole deinen Partner mitten in dein Herz und löse 
sein Bild mit grenzenloser Liebe auf. Nimm dann deine 
wiedergewonnene Selbstliebe und schicke sie vom Herzen 
zu deinem inneren Kind. Dort kann sie die nötige innere 
Heilung beginnen. Deine Aufgabe besteht jetzt darin, die 
Aufmerksamkeit auf dich selbst zu richten und dein inneres 
Kind zu heilen, indem du es mit der Liebe und der Nahrung 
versorgst, die du für dein eigenes Ganzsein benötigst. 

Nimm deinen gefühlten Schmerz, in welcher Form auch 
immer er sich in dir manifestiert, und visualisiere, dass du 
ihn in einen purpurfarbenen Luftballon packst. Diesen Ballon 
lässt du fliegen, damit der Schmerz in universelle Energie 
zurück verwandelt wird. Fülle die schmerzhafte Leere - 


normalerweise befindet sie sich im Bereich des Solarplexus 
- mit einem Symbol (z.&npsp;B. ein großes rotes Herz), das 
die wiedergewonnene Liebe für dich selbst symbolisiert. 

Richte dich immer wieder auf die Liebe zu deinem 
wahren Selbst aus, bis du dich vollständig geheilt fühlst. 
Wenn deine Aufmerksamkeit nicht mehr auf deinen früheren 
Partner gerichtet ist, wirst du weniger Schmerz empfinden 
und schneller heilen. Du hast deine Kraft in Form von 
Selbstliebe zurückerobert und wirst sie nie wieder weggeben 
wollen. In Zukunft wirst du die Liebe verschenken, die aus 
deiner Liebe zu dir selbst im Überfluss vorhanden ist. 

Wenn du Schwierigkeiten mit dem Konzept der 
Selbstliebe hast, schreibe alle Überzeugungen über dich 
selbst auf. Was hält dich davon ab, dich selbst zu lieben - 
Schuldgefühle, Scham, eine physikalische Eigenschaft oder 
ein mögliches Versagen? Wenn dem so ist, dann ist es an 
der Zeit für Vergebung. 

Wir alle haben in unserer Vergangenheit schwierige 
Situationen erfahren. Lass sie los! Damals hast du dein 
Bestes getan. Hör auf, dir Vorwürfe zu machen! Gib die 
begrenzenden Überzeugungen über vergangene Situationen 
auf und gehe weiter im Leben. Du verdienst es, emotionale 
Freiheit zu erfahren. Liebe dich selbst; dann kannst du deine 
Liebe auch auf die anderen ausdehnen. Erinnere dich daran, 
dass du nichts geben kannst, was du nicht selbst besitzt. Du 
wirst keine Liebe geben können, wenn du dich nicht zuerst 
selbst liebst. 


Glückliche Gedanken 


Hast du dich je gefragt, warum du dich so fühlst, wie du dich 
fühlst? Mal bist du glücklich, mal nicht. Erinnere dich an das 
letzte Mal, als du glücklich warst. Was ist passiert? Kannst 
du dich erinnern, was du damals dachtest? Das ist der 
Schlüssel - was dachtest du? Meine Vermutung ist, dass du 
glückliche Gedanken dachtest. Glückliche Gedanken 
machen dich glücklich. Traurige Gedanken machen dich 
traurig. Wütende Gedanken machen dich wütend. Wie du 
dich fühlst, hängt davon ab, was du denkst. 

Es ist sehr wichtig, dass du verstehst, dass deine 
Gedanken deine Gefühle erschaffen. Was heißt das? Erstens 
heißt das, dass niemand anders als du deine Gedanken 
denken kann. Du bist also derjenige, der entscheidet, wie du 
dich fühlst. Du bist verantwortlich für dein eigenes Glück. 
Zweitens heißt es, dass du glückliche Gedanken brauchst, 
um dich glücklich zu fühlen. 

„Aber“, sagst du vielleicht, „manchmal fühle ich mich 
nicht glücklich. Wie kann ich meine Gedanken dann 
entsprechend ändern?“ 

Erlaube dir zunächst, deine Gefühle zu fühlen, wenn du 
unglücklich bist. Wenn du dir erlaubst, sie einen Augenblick 
zu fühlen, werden sie vorübergehen. Alle deine Gefühle sind 
ein Tell von dir, und sie wünschen sich etwas 
Aufmerksamkeit. Sage dir: „Es ist in Ordnung, sich so zu 
fühlen.” Denke jetzt an etwas, das dich glücklich macht. 


Hast du einen lustigen Freund? Einen besonderen Ort, an 
dem du gerne bist? Ein Lieblingsessen? Ein kuscheliges 
Haustier? Gibt es ein Lied, das du besonders gerne hörst 
oder singst? Was gibt es noch, das dich glücklich macht? 

Ein Freund von mir hat einen riesigen Teddybären mit 
einem ausgesprochen komischen Gesichtsausdruck. Es ist 
unmöglich, den Bären anzuschauen, ohne zu lächeln. Hast 
du ein Spielzeug oder ein Stofftier mit einem glücklichen 
Gesicht? 

Eine weitere Technik zur Wiederherstellung glücklicher 
Gedanken ist, dir selbst immer wieder zu sagen „Ich bin 
glücklich“, bis du dich glücklich fühlst. Es wird nicht lange 
dauern, und du lächelst wieder. 

Hier ist ein weiterer Trick, um dieses glückliche Gefühl 
zurückzubringen. Greife dir einen Freund und bitte ihn, das, 
was du sagst, zu wiederholen. 

Du: Ha. 

Dein Freund: Ha. 

Du: Ha Ha. 

Dein Freund: Ha Ha. 

Du: Ha Ha Ha. 

Dein Freund: Ha Ha Ha. 

Füge immer weitere „Ha’'s“ hinzu. Früher oder später 
werdet ihr euch beide vor Lachen krümmen und euch 
wieder glücklich fühlen. 

Denke immer glückliche Gedanken - und sei glücklich. 


Wie man emotionale Freiheit 
erlangen kann 


Verlierst du manchmal die Fassung oder wirst wütend, 
defensiv oder bewertend, wenn jemand etwas zu dir sagt? 
Wenn deine Antwort „Ja“ lautet, gibt es ein einfaches 
Geheimnis, um dich von diesen unangenehmen Emotionen 
zu befreien. Das Wissen um dieses Geheimnis wird einen 
großen Unterschied in deinem Leben machen - besonders in 
deinen Beziehungen zu anderen. 

Wenn dich etwas in die Abwehr drängt oder Bewertungen 
hervorruft, sprechen manche davon, dass deine Knöpfe 
gedrückt worden sind. Das Geheimnis besteht darin zu 
wissen, was mit diesem Kommentar gemeint ist. Denk an 
einen Klingelknopf, wie den an deiner Tür. Der Knopf ist 
durch einen Draht mit einer Glocke verbunden, die beim 
Drücken des Klingelknopfs reagiert. Der Strom fließt durch 
den Draht, und die Glocke klingelt. Die Glocke wird unter 
Strom gesetzt und reagiert mit einem Geräusch. 

Die Reaktion der Glocke ist eine Analogie zu deinen 
emotionalen Reaktionen wie Wut, Abwehr oder 
Bewertungen. Vereinfacht gesagt: Du hast einen imaginären 
Klingelknopf, der durch dein Glaubenssystem mit deiner 
emotionalen Türklingel verbunden ist. Bestimmte äußere 
Umstände drücken auf deine imaginäre Türklingel und 
energetisieren eine deiner begrenzenden Überzeugungen. 
Äußere Umstände lösen normalerweise ein Spektrum 


unterschiedlicher Überzeugungen aus, die mit den 
jeweiligen Umständen zusammenhängen. Das Geheimnis 
für emotionale Freiheit ist das Aufdecken einer 
begrenzenden Wurzel-Überzeugung. 

Eine begrenzende Wurzel-Überzeugung ist 
normalerweise eine sehr starke, negative 
Verallgemeinerung über Menschen, Orte oder Dinge. Meiner 
Erfahrung nach lassen sich die meisten festen 
Überzeugungen in drei Schlüsselbereiche einordnen: 1. 
Unsere Überzeugungen über uns selbst. 2. Unsere 
Überzeugungen über unsere Beziehungen zu anderen. 3. 
Unsere Überzeugungen über das Umfeld, in dem wir leben. 
Die Überzeugungen, die am meisten Einfluss auf unser 
Leben haben, sind die des ersten Bereichs - die 
Überzeugungen, die wir in Bezug auf uns selbst haben. 

Denke an dir nahe stehende Menschen. Schau dir ihre 
Lebensumstände an und reflektiere über die Überzeugungen 
und Kommentare, die in die drei oben genannten 
Schlüsselbereiche haben und machen, insbesondere in den 
ersten. Siehst du einen Zusammenhang zwischen dem, was 
sie glauben, und dem, was sie in ihrem Leben erfahren? 
Glaubst du, dass sie die Verantwortung für ihr Leben 
übernehmen und es bewusst und aus freiem Willen 
erschaffen? Oder sind sie Opfer, die sich ohnmächtig fühlen 
und glauben, dass die Welt ihnen all das antut? 

Die Menschen, die die geringste emotionale Freiheit 
besitzen, sind Opfer. Sie beschuldigen alle anderen für ihre 
Lebensumstände und verhalten sich dementsprechend. Sie 
fühlen sich nicht wohl mit dem, wer oder was sie sind, und 
sie verbrauchen viel Energie damit vorzutäuschen, jemand 
anderes zu sein. Normalerweise versuchen sie, sich den 
Wünschen anderer entsprechend zu verhalten, um 


akzeptiert oder geliebt zu werden. Sie besitzen nicht die 
emotionale Freiheit, einfach nur sie selbst zu sein. Ihr 
fehlendes Selbstwertgefühl führt dazu, dass sie keine 
emotionale Freiheit haben. Wenn das Selbstwertgefühl eines 
Menschen solide ist, dann hat er einen festen Stand, ganz 
egal, was ein anderer sagt oder tut. Diese Menschen können 
eine Situation beobachten, ohne dass ihre Knöpfe gedrückt 
werden. Oder, wie man es auch ausdrücken könnte, ohne 
dass sie gleich an der Angel hängen. 

Wenn du an der Angel hängst oder deine Knöpfe 
gedrückt werden, geht es eigentlich um Folgendes: Du 
glaubst fälschlicherweise, dass das, was „da draußen“ 
passiert, etwas über dich aussagt, und du reagierst darauf. 

Typischerweise reagierst du auf etwas, bei dem du 
unsicher bist, oder auf etwas, das du an dir selbst nicht 
magst. Wenn du herausfinden möchtest, was das ist, ist hier 
das Geheimnis, mit dem du die Ruhe bewahren kannst: 
Wenn du reagierst, sage dir: „Das sagt nichts über mich 
aus.“ Wenn du dir das sagst, dann lässt du garantiert sofort 
die emotionale Ladung los, weil du die Situation 
entpersonalisiert hast. Indem du die Situation 
entpersonalisiert, kannst du energetisch verbunden bleiben 
und gleichzeitig emotional freistehend sein. 

Mit etwas Übung wirst du im Stande sein, viele 
Verstimmungen aufzulösen, bevor sie überhaupt anfangen. 
Du wirst die Fähigkeit vertiefen, in jeder Situation die Ruhe 
zu bewahren. 

Das ist das Geheimnis! Und jetzt genieße dein neu 
gefundenes Gefühl von Frieden. 


Wie lange wird es dauern, bis ich 
eine neue Arbeit gefunden 
habe? 


Dies war eine häufige Frage bei vielen meiner früheren 
Karriereberatungsklienten, die entlassen worden waren. 
Normalerweise geschah das aufgrund einer 
Entlassungswelle und war in den meisten Fällen nicht der 
eigene Fehler. Antworten auf diese Frage geben Ratgeber 
zur Arbeitssuche und Handbücher für Outplacement. Auch 
die momentane Situation auf dem Arbeitsmarkt, die 
jeweilige geographische Gegend, die Art der Arbeit oder die 
Bezahlung spielen eine Rolle. Und natürlich sind auch der 
Umfang und die Qualität der Anstrengungen, die in die 
Arbeitssuche gesteckt werden, ein wichtiger Faktor. 

Auch wenn all diese Umstände von den meisten 
Arbeitssuchenden erkannt und verstanden werden, sehen 
diese selten, wenn überhaupt, den über Erfolg oder 
Misserfolg entscheidenden Punkt bei der Suche: nämlich die 
Überzeugungen des Arbeitssuchenden über seine Situation 
und noch wichtiger, was er über sich selbst glaubt. 

Gute Lebensläufe, kreative Anschreiben und noch so 
ausgefeilte Techniken bei der Arbeitssuche nutzen nichts, 
wenn die Bewerber negative Überzeugungen über ihre 
neuen Arbeitsmöglichkeiten oder über ihren eigenen Wert 
gebildet haben. 


Viele von uns achten darauf, positiv zu denken, aber nur 
wenigen ist die wahre Kraft unserer individuellen Gedanken 
und Überzeugungen klar. All unsere Lebenserfahrungen sind 
direkt mit unseren eigenen Gedanken und Überzeugungen 
verbunden. Obwohl wir unsere Gedanken nicht sehen, sind 
sie kleine Energiepäckchen, die einerseits existieren, um die 
Absicht des Gedankens zu erfüllen, und andererseits dafür 
sorgen, dass wir ähnliche Gedanken anziehen. 

Gedanken, die wir als wahr angenommen haben, werden 
zu einem Teil unseres persönlichen Glaubenssystems. 
Unsere Gedanken kontrollieren unsere Emotionen und 
dementsprechend auch das, was wir erfahren. Zum Beispiel 
führt die Vorstellung, in eine Zitrone zu beißen, dazu, dass 
man das Gesicht verzieht. Das Bild eines Welpen, eines 
Kätzchens oder eines geliebten Menschen führt meist zu 
einem Lächeln. Das verdeutlicht, wie Gedanken Erfahrungen 
beeinflussen. 

Kennst du jemanden, der immer wieder sagt „Ich hasse 
mich“, und der dennoch gesund, glücklich und wohlhabend 
ist? Kennst du jemanden, der wohlhabend ist und dennoch 
denkt, er sei arm? Kennst du jemanden, der schlank und 
durchtrainiert ist und dennoch denkt, er sei zu dick? Kennst 
du jemanden, der imstande ist, etwas zu tun, das er für 
unmöglich hält? 

Was glaubst du, wie lange es dauern wird, eine neue 
Arbeit zu finden, wenn du deinem Freund glaubst, der sagt: 
„ES gibt keine Arbeit!“, oder „Für ein Gehalt von 10.000 Euro 
wirst du schon länger suchen müssen, um eine neue Stelle 
zu finden.“? Schenke den allgemeinen Überzeugungen der 
Masse keinen Glauben. Diese Überzeugungen müssen für 
dich nicht wahr sein. Das, woran du wirklich glaubst, wirst 
du in deinem Leben erschaffen und erfahren. Glauben ist 


glauben - und nicht hoffen. Auf etwas zu hoffen, ist nicht 
dasselbe, wie an etwas zu glauben. Glauben enthält keinen 
Zweifel. 

Wenn du deine Arbeitsstelle aus welchem Grund auch 
immer wechselst, bist du in einer Übergangsphase. Für die 
meisten von uns sind Übergänge ein schwieriger 
psychologischer Prozess, in dem wir eine alte Identität 
hinter uns lassen müssen, um eine neue anzunehmen. 
Übergänge bestehen normalerweise aus drei Phasen: 


Das Ende - der Abschied, verbunden mit Gefühlen von 
Verlust, Trauer und manchmal auch Ärger. 


Die neutrale Zone - das Gefühl, keinen Boden unter den 
Füßen zu haben, ohne Richtung und Ziel oder verwirrt 
zu sein. 


Der Neuanfang - neue Klarheit und Vitalität, verbunden 
mit Gefühlen von Begeisterung und Vorfreude. 


Was du über diese Veränderung denkst, hat einen 
wesentlichen Einfluss auf das Ergebnis deiner Arbeitssuche. 
Erfolglose Arbeitssuchende stecken oft in ihren Emotionen 
fest, können die Vergangenheit nicht loslassen und sich 
nicht mit Begeisterung auf neue Möglichkeiten zubewegen. 
Begrenzende Überzeugungen, wie die Idee, von einem 
vorherigen Arbeitgeber betrogen oder zum Opfer gemacht 
worden zu sein, begleitet von Gefühlen wie Bitterkeit, 
Vorwürfen, Wut und Negativität, können einen 
Arbeitssuchenden wochen- oder sogar monatelang in 
Emotionen gefangen halten. Die Arbeitssuche wird 
entscheidend behindert, wenn man in diesen emotionalen 
Stadien stecken bleibt. Entsprechende Ereignisse, Menschen 


und Umstände werden auftauchen und die begrenzenden 
Überzeugungen des Opferseins stützen. Ist dann eine neue 
Arbeit gefunden, wird man wieder zum Opfer gemacht oder 
gekündigt. Menschen, die nichts von sich halten, fühlen sich 
ohnmächtig und sind immer noch aufgebracht über das, 
was ihnen passiert ist. Damit ziehen sie auch keine 
vorteilhaften Antworten, Bewerbungsgespräche und neuen 
Möglichkeiten an. 

Ein erfolgreicher Arbeitssuchender wird seine Entlassung 
als positives Ereignis sehen. Wenn auch nicht gleich am 
Anfang, dann doch innerhalb kurzer Zeit. Er wird von 
Begeisterung und Vorfreude auf neue Möglichkeiten erfüllt 
sein. Diese Arbeitssuchenden landen normalerweise bei der 
Überzeugung, dass sie froh sein können, nicht mehr „dort“ 
zu sein. Die „Unglücklichen“ hingegen sitzen immer noch an 
derselben Stelle und warten auf das nächste Unglück. 

Es gibt viele unterschiedliche Kündigungsszenarios, aber 
was auch immer die Gründe sein mögen: Vergangenheit ist 
Vergangenheit. Es ist vorbei. Lass es los und geh weiter mit 
positiven Überzeugungen über deine Zukunft. Potenzielle 
Arbeitgeber werden sehr schnell deine Energie fühlen und 
sich dementsprechend verhalten. Diese Qualitäten sind 
ansteckend. Meine Erfahrung als Karriereberater unterstützt 
meine Sichtweise, dass die Überzeugungen der 
Arbeitssuchenden über Erfolg und Dauer der Arbeitssuche 
entscheiden. Menschen mit großem Selbstvertrauen, mit 
Zuversicht, Positivitätt und Enthusiasmus und einem 
durchdachten, abgesteckten Ziel finden die besten 
Arbeitsplätze. Sie sind nicht panisch und nehmen auch nicht 
die erstbeste Arbeit an, die ihnen begegnet. Sie glauben 
daran, dass sie das Beste verdienen, und halten durch, bis 
genau das Richtige ihren Weg kreuzt. Für Menschen, die 


keine Kompromisse mit sich selbst eingehen, scheinen sich 
Türen einfach zu Öffnen. Menschen, die sich gut mit sich 
selbst fühlen, ziehen die besten Situationen an. 

Es gibt einen direkten Zusammenhang zwischen dem, 
was nach draußen geht, und dem was zurückkommt. Ich 
konnte es immer wieder sehen: In dem Moment, in dem die 
Arbeitssuchenden emotional klar und positiv waren, 
veränderte sich das, was sie zurückbekamen. Es war 
interessant, diese Veränderung mitzuverfolgen. „Die Dinge 
da draußen sind besser geworden“, sagten sie plötzlich. Was 
sie sahen, war die Reflexion ihrer eigenen inneren 
Veränderung. Es stimmt, dass wir das anziehen, was mit uns 
übereinstimmt. 

„Wie lange wird es dauern, bis ich eine neue Arbeit 
gefunden habe?“ Es kommt darauf an - auf das, was du 
glaubst. 


Erfahre deine persönliche Kraft 


Wenn du die neuesten Bücher oder Artikel über die Kinder 
unserer Zeit, über Jugendliche und zukünftige 
Führungskräfte gelesen hast, kennst du sicherlich Begriffe 
wie Jahrhundertgeneration, Generation Y, 
Internetgeneration oder Indigokinder. Sie zeigen die 
Verhaltenscharakteristika einer neuen Generationen. 

Als ich die diese Beschreibungen las, fing ich (mit 
meinem Hintergrund in der Wirtschaft) an, mich für den 
Einfluss der neuen Generation auf zukünftige Arbeitsplätze 
zu interessieren. Folgende Eigenschaften stachen hervor: 


« Starkes Selbstvertrauen 

« Klares Bewusstsein für sich selbst 

e Schwierigkeiten mit Disziplin und/oder Autoritäten 

e Eine Abneigung, Befehlen oder Anweisungen zu folgen 
° Ungeduld 


« Frustration durch strukturierte Systeme, Routinen oder 
Prozesse, die wenig Kreativität erfordern 


° immer wieder die Frage nach dem „Warum“, besonders 
bei Anordnungen 


° spirituelle Intelligenz und/oder übersinnliche 
Fähigkeiten.[1] 


Mein erster Gedanke war: „Was passiert, wenn diese jungen 
Menschen anfangen, sich in der Wirtschaftswelt zu 
bewegen?“ 

Um Antworten auf diese Frage zu finden, ergänzte ich 
meine Dissertation über Führung und organisatorische 
Transformation durch eine weltweit durchgeführte Studie 
von Hochschul- und College-Studenten. Die Ergebnisse 
waren sehr erhellend. 

Zahlreiche Bücher und Artikel über die Jugend von heute 
beleuchten ihre unkonventionellen Verhaltensweisen. Ein 
Autor betrachtet diese Kinder als narzisstisch. Andere 
meinen, sie könnten ihren Fokus nicht halten oder hätten 
keine Motivation. Die Verfasser können die Art und Weise, 
wie Jugendliche ihren Körper behandeln, nicht verstehen, 
oder nicht nachvollziehen, warum sie sich selbst als die 
privilegierte Generation betrachten. Ihnen fehlt das 
Verständnis für die Ursachen des beobachteten Verhaltens. 

Ich habe das Gefühl, viele der heutigen Jugendlichen 
haben eine tief sitzende Überzeugung über das, was sie 
sind, und warum sie hier sind. Diese Überzeugung 
unterscheidet sich von den Überzeugungen vorheriger 
Generationen. Wir, die ältere Generation, wuchsen auf mit 
dem Glaubenssatz, wir müssten uns das Recht auf Fürsorge, 
Respekt und Liebe verdienen, besonders von dem Kerl dort 
oben. Wenn wir uns etwas wünschten, mussten wir erst 
einmal beweisen, dass wir es verdient hatten. Wir glaubten, 
wir hätten keinen Anspruch darauf. Es ist nicht fair, die 
heutigen Jugendlichen an diesen alten begrenzenden 
Überzeugungen zu messen. Sie wissen einfach, dass sie 
persönliche Kraft besitzen und dass es keine Grenzen gibt 
bei dem, was sie sich erschaffen können. 


Ob es nun um die heutige Jugend geht oder um dich oder 
mich, wir alle wollen das Gefühl haben, unsere persönliche 
Kraft einsetzen zu können. Wenn du dir ein Leben mit guten 
Beziehungen wünscht, dann musst du auch anderen die 
Erlaubnis geben, ihre persönliche Kraft zu bewahren. Gib 
ihnen immer die Wahl. Wenn sie die Wahl haben, dann bleibt 
ihre persönliche Kraft unangetastet. 

Diese Erlaubnis hat Wunder bei der Arbeit mit meinem 
Team gewirkt. Genau das brauchen Eltern auch, um die 
neue Generation von Kindern zu erziehen. 

Probier es aus! Es wird für dich und deine Beziehungen 
ungeheuer erfüllend sein. 


[1] Übernommen von Wendy H. Chapman von der Metagifted Resource 
Organization (siehe auch www.metagifted.org). 





Wer steckt da drin? 


Während meiner Laufbahn arbeitete ich zeitweise als 
Karriereberater für eine große internationale Outplacement 
Firma. Eine Outplacement Firma berät Unternehmen, die 
ihre Belegschaft reduzieren wollen. 

Die meisten dieser Firmen bieten Unterstützung an wie 
Workshops für den Berufswechsel und Einzelberatungen für 
betroffene Angestellte. Vor den jeweiligen Maßnahmen 
unterstützen die Berater das Managementteam, um dafür 
zu sorgen, dass die Umstrukturierung mit Mitgefühl und in 
Übereinstimmung mit den rechtlichen Anforderungen 
durchgeführt wird. Damals waren die Firmen ziemlich 
großzügig mit den „Übergangspaketen“, die die Mitglieder 
des Managements erhielten. Sie erhielten umfangreiche 
Abfindungen, medizinische Versorgungsangebote und oft 
eine einjährige Begleitung für den Übergang, wie zum 
Beispiel persönliche Beratung und Unterstützung beim 
Schreiben von Bewerbungen. 

An den Tagen der Entlassungsgespräche befand ich mich 
oft in einem Konferenzraum und wartete auf die Ankunft 
eines gerade entlassenen Managers. Der 
Personalmitarbeiter stellte ihn mir bei seiner Ankunft vor, 
beschrieb kurz die ihm angebotenen Dienste und 
verschwand dann wieder zurück in seine Abteilung. 

Du kannst dir sicher vorstellen, dass der gerade 
entlassene Manager nicht gerade in einem emotional 


ausgeglichenen Zustand war, um mit mir längere 
Diskussionen über weitere Vorgehensweisen zu führen. Ich 
gab diesen Menschen den Raum, um erst einmal 
durchzuatmen und die Nachricht zu verarbeiten. Danach 
verabredeten wir eine für uns beide passende Zeit ein paar 
Tage später, um mit dem Programm zu beginnen. 

Die anfänglichen Treffen gestalteten sich normalerweise 
einseitig. Ich hörte den Klienten intensiv zu. Da ich am 
Anfang meiner beruflichen Laufbahn selbst die Erfahrung 
gemacht hatte, entlassen worden zu sein, konnte ich den 
Zustand meiner Klienten gut nachvollziehen. Auch war ich in 
dieser Zeit intensiv mit meinem persönlichen Wachstum 
beschäftigt, besonders mit den Hintergründen von 
Glaubenssystemen. Somit war ich für das, was meine 
Klienten sagten, sensibilisiert. 

Der häufigste Kommentar war: „Warum ich?” Sie nahmen 
die Situation persönlich. Ihre Haltung „Es wurde mir 
angetan“ erschuf eine Opfermentalität, die die Zeit für ihre 
emotionale Wiederherstellung wesentlich verlängerte. Sie 
waren sich nicht im Klaren darüber, dass ihr 
Glaubenssystem im Zusammenhang mit ihren momentanen 
Erlebnissen stand. 

Du kennst ja jetzt schon den Einfluss deines 
Glaubenssystems auf deine Erfahrungen - was meinst du 
wohl, was das Ergebnis folgender Aussagen sein könnte? 


e „Ich konnte meinen Chef nicht ausstehen, und ich 
mochte auch die Arbeit dort nicht.“ 


e „Ich wollte schon immer mein eigenes Unternehmen 
gründen.“ 


° „Ich wollte sowieso früher in Rente gehen, aber nicht so 
früh.“ 


° „Warum passiert mir immer so was?“ 


« „Egal wie sehr ich mich auch anstrenge, ich komme 
einfach nicht vorwärts.“ 


Der Glaube, Opfer zu sein, negiert das Gefühl der 
persönlichen Kraft. Man fühlt und verhält sich hilflos. Oft 
dauerte es mehrere Monate, um Klienten aus diesem 
emotionalen Chaos in einen neuen Zustand zu bringen, in 
dem sie bereit waren, sich weiterzubewegen und die 
Vergangenheit Vergangenheit sein zu lassen. 

Die nächste Herausforderung tauchte auf, wenn ich 
einen Klienten fragte: „Was würdest du gerne für den Rest 
deines Lebens tun?“ Nach völlig erstaunten Blicken hörte ich 
oft: „Was? Ich? Was ich gerne tun würde? Darüber habe ich 
noch nie nachgedacht. Ich habe eine Frau zu Hause und 
Kinder in der Schule. Ich muss für sie sorgen.“ 

Als Antwort auf diese Aussage zeigte ich ihnen einen 
Comic, der einen alten klapprigen Mann zeigte, dessen 
Körper in der Mitte aufgeplatzt war. Aus der Öffnung 
zwängte sich ein kräftiger, gut aussehender junger Mann 
heraus. Ich legte dem Klienten den Comic auf den Tisch und 
fragte sanft, während ich auf seinen Brustkorb deutete: „Wer 
steckt da drin und versucht herauszukommen?“ Diese 
einfache Frage berührte in vielen Fällen tiefe Urängste und 
führte oft zu heftigem Schluchzen, wie man es selten erlebt. 

Viele von uns ertragen ihr Leben nur irgendwie, ohne 
dass es uns bewusst ist. Das geht so lange, bis wir den 
Samen, der in uns steckt, nicht länger ignorieren können. Er 
bricht schließlich heraus und zwingt uns, auf 


Forschungsreise zu gehen, um herauszufinden und zu 
erfahren, wer wir wirklich sind. 

Hast du begrenzende Überzeugungen, die dich davon 
abhalten, deine Herzenswünsche zum Ausdruck zu bringen? 
Was hindert dich, das zu tun, was du immer schon tun 
wolltest? 

Lebst du dein Leben mit Freude und Begeisterung, oder 
hältst du dich auf der sicheren Seite, um etwas zu 
vermeiden? Bist du von jemandem so verletzt worden, dass 
du dich entschieden hast, dich nie wieder zu öffnen? 

Wenn irgendeine dieser Fragen bei dir auf Resonanz 
stößt, lies bitte die nächsten Abschnitte, „Der innere 
Lebenslauf“ Teil I und Teil II. Nimm dir dann einen Notizblock 
und mache die „Übung zum Erfassen deiner allgemeinen 
Überzeugungen“ auf Seite 132. Es wird dein Leben 
verändern. Garantiert! 


Der innere Lebenslauf 


Teil I 


Das wirtschaftliche Klima nach der Krise 2008 ließ die Zahl 
der Arbeitslosen, die eifrig Bewerbungen schrieben und 
dazu ihre Lebensläufe verfassten oder aktualisierten, enorm 
ansteigen. Sie alle hofften, dass Fortuna ihnen hold sein 
möge und neue Arbeitsmöglichkeiten auftauchten. Vielleicht 
bist du einer von ihnen. Wenn dies der Fall ist, dann kannst 
du jetzt ein neues Konzept kennen lernen. Ich nenne es den 
„inneren Lebenslauf“. Das Verständnis deines inneren 
Lebenslaufs wird dich dabei unterstützen, wesentliche 
Fortschritte bei deiner Arbeitssuche zu machen. 

Der traditionelle schriftliche Lebenslauf ist eine 
wesentliche Brücke vom Arbeitssuchenden zum potenziellen 
neuen Arbeitgeber. Es gibt viele Bücher und Workshops, die 
dich dabei unterstützen, einen guten Lebenslauf 
auszuarbeiten. Ein Lebenslauf ist das Marketing des 
Arbeitssuchenden, das ihm die Tür zum 
Vorstellungsgespräch Öffnet. Diese Informationen und die 
Betonung wichtiger Fähigkeiten und beruflicher Leistungen 
sollen bei einem potenziellen Arbeitgeber so viel Neugier 
erwecken, dass er mehr von dir wissen will. 

Da ich selbst auf der Suche nach Arbeit gewesen bin, als 
Karriereberater tätig war und als Personalmanager auch 
Einstellungen vorgenommen habe, weiß ich, dass ein gut 
geschriebener und wohl formulierter Lebenslauf der 


Schlüssel für das Bewerbungsgespräch ist. Zusätzlich zum 
guten Lebenslauf sind auch effektives Netzwerken, gute 
Bewerbungsgespräche und Verhandlungsgeschick von 
Nutzen. Wenn du diese Fähigkeiten erworben hast, bist du 
auf dem besten Weg zu einer erfolgreichen Arbeitssuche. 

Ein weiteres, wesentliches Element der Arbeitssuche ist 
jedoch dein innerer Lebenslauf. So wie ein geschriebener 
Lebenslauf deine Erfahrungen in der äußeren Welt 
zusammenfasst, fasst dein innerer Lebenslauf die 
Geschehnisse deiner inneren Welt zusammen. Der innere 
Lebenslauf ist eine Zusammenfassung deiner 
Überzeugungen, deiner Vorlieben und Abneigungen, deiner 
Wünsche und Bewertungen, deiner Motive und deiner 
Werte. 

Dein innerer Lebenslauf erschafft deinen energetischen 
Zustand - wie du dich fühlst. Dieses Gefühl treibt dich an, 
das zu tun, was du tust (oder noch wichtiger, was du nicht 
tust). Was du tust (oder nicht tust), entscheidet, über was 
du in deinem Leben verfügst (oder nicht). Diese Reihenfolge 
ist wichtig: Sein, Tun, Haben. Es ist eine weitere Variante 
von „Wenn du das tust, was du immer getan hast, dann 
wirst du auch das bekommen, was du immer bekommen 
hast“. 

Was motiviert Menschen, so zu handeln, wie sie handeln? 
Was hält sie davon ab, das zu tun, was sie eigentlich tun 
müssten? Es ist ihr innerer Lebenslauf - ihre Überzeugung. 

Stelle dir zur Verdeutlichung jemanden vor, der vor 
kurzem entlassen wurde - nennen wir ihn Jack. Sein innerer 
Lebenslauf enthält die alles dominierende Überzeugung „Ich 
bin übers Ohr gehauen worden!“. Wie beeinflusst diese 
unbewusste Überzeugung wohl Jacks Wesen? Könnte es 


sein, dass er gefühlsmäßig reagiert - aufgewühlt, wütend, 
vorwurfsvoll oder als Opfer? 

Wenn Jack so wäre, was würde er wohl tun? Er würde sich 
lautstark über seinen Betrieb beschweren, seinen Chef 
kritisieren, und er würde Mitleid von seinen Kollegen 
erheischen wollen. Verbessert dieses Verhalten seine 
Produktivität? 

Welche Erfahrung würde Jack wohl machen, wenn er sich 
so verhielte? Würde er sich friedlich fühlen? Freude 
empfinden? Voller Vertrauen sein? Würde er aktiv werden, 
um sich weiterzuentwickeln? Ich bezweifle es. Er würde sich 
wahrscheinlich mit folgender Frage beschäftigten: „Warum 
ich? Warum passiert ausgerechnet mir das? Ich habe für 
diesen Betrieb alles gegeben. George hat nie besonders viel 
beigetragen. Warum ist er noch da? Das Leben ist nicht 
fair.“ 

Siehst du den Zusammenhang zwischen sein, tun und 
haben? Wenn Jack nicht ändert, wie er ist, dann wird er 
wahrscheinlich auch nicht die Dinge tun, die nötig sind, um 
weiterzukommen, damit er eine neue Arbeit hat. 

Jacks erste Reaktion auf seine Kündigung ist ziemlich 
natürlich. Seine Art und Weise zu sein wird davon 
beherrscht, dass er sich betrogen fühlt. Um das zu ändern, 
muss er sich darauf ausrichten, seine starken Emotionen 
loszulassen. Er muss auch seine Überzeugungen über die 
Situation ändern, um die Möglichkeit für eine bessere 
Arbeitsstelle zu sehen. Wenn er sich darauf ausrichtet, die 
positiven Dinge zu schätzen, die er bereits in seinem Leben 
hat, wird ihm das helfen, seine Art und Weise zu sein zu 
verändern. 

Jeff, Jacks Freund, wurde am gleichen Tag entlassen. Sein 
innerer Lebenslauf enthält die Überzeugung „Das hatte 


nichts mit mir zu tun“. Was für eine Art des Seins erschafft 
diese Überzeugung? Er hat Verständnis für die 
wirtschaftliche Situation, in der sich sein Betrieb befindet, 
und ihm ist klar, dass seinem Chef die Entscheidung, wer 
entlassen werden sollte, schwer gefallen ist. Jeff glaubt 
nicht, dass seine Entlassung einen persönlichen Grund 
hatte. 

Seine Art des Seins bringt eine völlig andere Art von Tun 
hervor. Jeff bleibt positiv eingestellt, bewahrt sein 
Selbstvertrauen und unternimmt etwas, um eine neue Stelle 
zu finden. Dieses Tun bringt Jeff vorwärts, bringt ihn dem 
näher, was er sich wünscht - eine neue Arbeitsstelle. 

Früher oder später wird sich auch Jack mit seiner 
Situation aussöhnen und etwas unternehmen, um eine neue 
Stelle zu finden. Aufgrund seiner Art zu sein verlor er 
wertvolle Zeit, das zu tun, was nötig war, um seine 
Arbeitssuche zu beginnen. Außerdem erschuf er sich 
unentwegt sein eigenes Elend. 

Siehst du den Unterschied zwischen dem, was in Jacks 
innerem Lebenslauf stand, und in dem von Jeff? Das, was sie 
erleben, beruht auf ihren Überzeugungen über ihre 
Situation. Sie sind in der gleichen Lage und machen doch 
völlig unterschiedliche Erfahrungen. 

Ich hoffe, dass dieses einfache Beispiel verdeutlicht, dass 
dein innerer Lebenslauf - deine Überzeugung - bestimmt, 
wer und wie du bist. Wie du bist, ist die Triebkraft für das, 
was du tust (oder nicht tust). Was du tust (oder nicht tust), 
wird entscheidend für den Erfolg sein, den du hast (oder 
auch nicht hast). 

Schau dir das Konzept einmal anders herum an. Wenn du 
nicht den gewünschten Erfolg hast, stelle dir folgende Frage: 
„Was tue ich nicht?“ Ich wette, dass du in den meisten Fällen 


schon weißt, was du nicht tust. Die wirkliche Frage ist: 
„Wenn ich es doch weiß, was hält mich dann davon ab, das 
zu tun, was ich tun sollte?“ Die Antwort ist deine Art des 
Seins. Wie wir in dem obigen Beispiel gesehen haben, 
kommt deine Art des Seins von etwas, das du glaubst. 
Benötigt dein innerer Lebenslauf eine Überarbeitung? 
Glaubst du, es gibt etwas, das geändert werden sollte? 
Denke immer daran: Überzeugungen erschaffen Sein. 

Die größte Herausforderung für die meisten 
Arbeitssuchenden ist es, ihren Schwung aufrechtzuerhalten 
und eine positive Einstellung zu bewahren, während sich 
ihre Arbeitssuche von Tagen zu Wochen und weiter zu 
Monaten ausdehnt. Ihr ursprünglicher Optimismus nimmt 
schnell ab, wenn sie keine sichtbaren Ergebnisse für ihre 
Anstrengungen erzielen. Sie bleiben stecken - unbeweglich, 
handlungsunfähig. 

Ob du es mir glaubst oder nicht, diese Zeit kann dir 
helfen, deinen inneren Lebenslauf zu überarbeiten - und das 
kann dein Leben verändern. Eine Entlassung kann ein Segen 
sein. Bist du zur Zeit arbeitslos und hast Sorgen, Ängste und 
Zweifel? Ausgezeichnet! Dann bist du hier genau richtig. 

Ich weiß, du glaubst jetzt, ich sei verrückt. Du denkst: 
„Wie kann ein Mensch daraus Nutzen ziehen, besorgt, 
ängstlich oder voller Zweifel zu sein?” 

Wenn du oft von Ängsten geplagt wirst, kannst du dich 
deinem inneren Lebenslauf zuwenden und herausfinden, 
welche Überzeugung über deine Situation diese Ängste 
erschafft. Wenn du den Kern dieser begrenzenden 
Überzeugung gefunden hast, kannst du sie ändern. Wenn du 
sie einmal geändert hast, ist der Grund für die 
unerwünschten Emotionen fort - für immer. Denke daran, 
was wir schon herausgefunden haben: Überzeugungen 


erschaffen deine Erfahrungen. Wenn du also deine 
Überzeugungen änderst, ändersst du auch deine 
Erfahrungen. 

Vor ein paar Jahren hatte ich einen Klienten aus dem 
Militär, der auf der Suche nach einer zweiten Laufbahn in 
der traditionellen Wirtschaftswelt war. Nach den 
anfänglichen Beratungssitzungen fand er immer wieder 
Ausflüchte dafür, dass er seine wöchentlichen Absprachen 
nicht einhielt. Er sagte seine Verabredungen ab, oft erst im 
letzten Augenblick. Als er dann doch noch in mein Büro 
kam, fragte ich ihn: „Verstecken Sie sich morgens immer 
unter der Bettdecke?“ Er schaute mich ganz erstaunt an und 
fragte: „Woher wissen Sie das?“ Meine Antwort lautete: „Aus 
eigener Erfahrung.” Dieser Moment errichtete die 
Vertrauensbasis, um offen seine Ängste anzusprechen. 

Hier ist eine Technik, die du das nächste Mal, wenn du 
eine unangenehme Emotion wie zum Beispiel Angst 
empfindest, anwenden kannst. Nimm dir einen Notizblock 
und schreibe auf die erste Seite die emotionale Erfahrung, 
die du gerade erlebst. Wahrscheinlich schreibst du so etwas 
wie Angst, Furcht, Panik, Einsamkeit oder Verzweiflung. 

Notiere dann die Antworten auf folgende Frage: „Was 
glaube ich wohl, dass ich diese Erfahrung (die unerwünschte 
Erfahrung, die du aufgeschrieben hast) machen muss?” 
Frage immer weiter, bis du bemerkst - und du wirst es 
fühlen -, dass du die Wurzel-Überzeugung aufgedeckt hast, 
die zu der Erfahrung geführt hat. In den meisten Fällen wird 
die Kernüberzeugung eine Begrenzung sein. Etwas, das du 
über dich selbst oder über die äußere Welt glaubst. 

Hier sind einige Kernüberzeugungen aus tatsächlichen 
Übungen: 


„Ich habe nicht die Kraft, meine Umstände zu 
verändern.“ 


„Was ich auch tue, ich kann nichts ausrichten.“ 
„Das Leben wird mich immer wieder enttäuschen.“ 
„Ich kann nicht das erschaffen, was ich mir wünsche.“ 


„Das Leben ist nicht fair.“ 


Kannst du sehen, wie diese begrenzenden Überzeugungen 
Angst erschaffen können? 

Schauen wir uns einmal den folgenden Satz an: „Ich 
habe nicht die Kraft, meine Umstände zu verändern“. Diese 
Überzeugung hat sich vielleicht in der Kindheit bei einem 
bestimmten Ereignis gebildet. Unglücklicherweise hat sie 
sich jetzt im Leben des Erwachsenen in eine 


verallgemeinerte Wahrheit verwandelt. All diese 
Überzeugungen wie „Was ich auch tue, ich kann nichts 
ausrichten“, „Das Leben wird mich immer wieder 


enttäuschen“, „Ich kann nicht das erschaffen, was ich mir 
wünsche“, oder „Das Leben ist nicht fair“ scheinen sich sehr 
zu ähneln. Es sind Überzeugungen aus der frühen Kindheit, 
die für alle Situationen verallgemeinert wurden. 

Was würdest du einem Menschen sagen, der diese 
Überzeugungen zum Ausdruck bringt? Meine erste Frage 
wäre: „Warst du dir bewusst, dass du diese Überzeugung 
hattest?“ Normalerweise wird das verneint, aber gleichzeitig 
fangen die Menschen an, die Geschichte zur Entstehung 
dieser Überzeugung zu erzählen. Mit etwas Nachdenken 
wird ihnen bewusst, dass die Überzeugung, die sie sich vor 
vielen Jahren bildeten, nicht auf jede Situation anwendbar 
ist und dass sie die Wahl treffen können, sie zu ändern. 


Wählen ist das Schlüsselwort. Überzeugungen werden durch 
Wahl verändert. Wähle einfach eine neue Überzeugung: „Ich 
bin voller Kraft und Energie“. „Ich kann erschaffen, was ich 
mir wünsche“. 

Wenn du ähnlich begrenzende Überzeugungen wie die 
obigen in deinem inneren Lebenslauf entdeckst, wende die 
gleiche Analyse an. Trifft diese Überzeugung auf jede 
Situation zu? Kannst du dich für eine andere Sichtweise 
entscheiden? Wenn du zu einer neuen, stärkenden 
Überzeugung kommst, übertrage sie in deinen inneren 
Lebenslauf. Dies wird dir erfüllende Erfahrungen bescheren. 

Dies ist eine sehr kraftvolle Übung. Die Veränderung 
deiner begrenzenden Überzeugungen entfernt eine der 
Hauptursachen für Sorgen, Ängste und Zweifel. Oft haben 
wir den Eindruck, dass es sich um Sorgen oder Ängste 
handelt, in Wirklichkeit aber verursachen Zweifel das 
emotionale Durcheinander. Zweifel entstehen, wenn du 
glaubst, dass es in deinem Leben etwas gibt, das du nicht 
handhaben kannst, oder wenn es ein Ergebnis gibt, das du 
nicht unter Kontrolle hast. 

Vielleicht gibt es in deinem inneren Lebenslauf weitere 
Hindernisse. Sei mutig und wende diese Technik jedes Mal 
an, wenn unerwünschte Emotionen in dir hochsteigen. 
Früher oder später wird es nichts mehr geben, was deinen 
Seelenfrieden stört. 

Ich denke, du hast jetzt verstanden, dass du die 
vollständige Kontrolle hast, wie du die Dinge in deinem 
Leben handhabst. Was du glaubst, bestimmt, wie du alles 
erlebst, was in deinem Leben auftaucht. Wir alle haben die 
Kontrolle über das, was wir glauben. Wenn du also eine 
Erfahrung machst, die du lieber nicht hättest, nimm deinen 


inneren Lebenslauf zur Hand. Es könnte an der Zeit sein für 
eine weitere Überarbeitung. 

Auf dem Weg nach vorne bei deiner Arbeitssuche sollte 
der innere Lebenslauf einige der folgenden Überzeugungen 
beinhalten: „Ich habe den Mut, durch Ängste und Zweifel 
hindurchzugehen“, „Die perfekte Arbeit wartet auf mich“ 
oder auch „Hallo Welt, hier bin ich“. 

Wenn du die Überzeugungen in deinem inneren 
Lebenslauf überarbeitest, wirst du bemerken, dass du 
anders bist. Dieses Anders-Sein wird dich dazu bringen, 
mehr von den Dingen zu f£un, die du brauchst, um das zu 
haben, was du dir wünschst. Sein, Tun, Haben - eine 
kraftvolle Formel. Benutze deinen inneren Lebenslauf, damit 
sie für dich funktioniert. 

In Teil II des inneren Lebenslaufs kannst du entdecken, 
wie dein innerer Lebenslauf deinen äußeren Lebenslauf 
erschafft. 


Teil Il 
In Teil I haben wir uns damit beschäftigt, wie der Inhalt 
deines inneren Lebenslaufs - deine Überzeugungen - 


bestimmt, wie du Ereignisse in deinem Leben erlebst. Wir 
haben uns mit dem Konzept von Sein, Tun und Haben 
beschäftigt. Deine Art des Seins - dein energetischer 
Zustand - bestimmt, was du tust (oder nicht tust), und was 
du tust (oder nicht tust), entscheidet darüber, was duhast 
(oder nicht hast). Das durchgehende Thema lautet: Deine 
Überzeugungen sind die treibende Kraft hinter dem, was du 
in deinem Leben hast oder nicht hast. Deshalb ist es 
unerlässlich, den Inhalt deines inneren Lebenslaufs zu 
verstehen, da dieser deinen äußeren Lebenslauf beeinflusst. 


In den vorhergegangenen Abschnitten habe ich dir ein 
neues Konzept zu Gedanken und Überzeugungen 
nahegebracht, das dir vielleicht neu ist. Wenn es neu für 
dich ist, öffne dich für die Möglichkeit, dass das, was ich 
sage, für dein Leben gelten könnte. Wenn dem nicht so ist, 
dann vergiss es einfach. 

Um es noch einmal zu wiederholen - das Konzept beruht 
darauf, dass deine Gedanken nicht nur leise Bemerkungen 
in deinem Kopf sind, die Entscheidungen abwägen oder 
treffen. Gedanken sind Dinge. Sie sind winzig kleine 
Energiepartikel, die mit anderen intelligenten Informationen 
im Universum interagieren. Die tatsächliche physikalische 
Gedankenenergie hat Form und Farbe. Sie wird auch 
Gedankenform genannt. Im Jahre 1901 veröffentlichten C. 
W. Leadbeater und seine Mitarbeiterin Annie Besant ein 
Buch mit dem Titel Gedankenformen. Sowohl Besant als 
auch Leadbeater waren hellsichtige Menschen, die 
feinstofflichke Energien sehen konnten. Ihr Buch 
veranschaulicht bildhaft unterschiedliche Gedankenformen. 
Glückliche Gedanken haben freundliche Formen und helle 
Farben. Negative Gedanken nehmen entstellte Formen und 
tiefe, dunkle Farben an. 

Da Überzeugungen deine als Wahrheit akzeptierten 
Gedanken sind, gilt das gleiche energetische Prinzip auch 
für Überzeugungen: Überzeugungen sind Energieformen, die 
etwas ins Universum ausstrahlen. 

So wie unser Fingerabdruck unsere individuelle 
Einzigartigkeit spiegelt, haben wir auch eine energetische 
Unterschrift. Unsere Gedanken und unsere Überzeugungen 
ergeben unser einzigartiges Energiemuster. Hast du jemals 
Menschen getroffen, die du noch nie zuvor gesehen hattest, 
und hast doch eine starke Anziehung zu ihnen empfunden? 


Du hast dich mit ihrem Energiemuster identifiziert. Ihr 
Energiemuster war deinem wahrscheinlich sehr ähnlich. 
Wahrscheinlich hast du auch Menschen getroffen, mit denen 
du dich nicht wohl gefühlt hast. Sie hatten ein wesentlich 
anderes Energiemuster - nicht falsch, nur anders. 

Die Aufgabe eines Gedankens oder einer Überzeugung 
ist es, die Absicht des Denkenden oder Glaubenden zu 
vollenden. Die Energieform geht ins Universum hinaus, um 
andere ähnliche Gedanken und/oder Überzeugungen zu 
finden. Dann werden Ereignise, Umstände und 
Beziehungen erschaffen, um die Absicht des Gedankens 
oder der Überzeugung zu vollenden. Mit anderen Worten: 
Das Universum versorgt dich mit Ereignissen, Umständen 
und Beziehungen, um zu beweisen, dass das, was du 
glaubst, wahr ist. Es gibt eine Menge von Zitaten und 
Sprüchen zu diesem Konzept: „Das ist eine sich selbst 
erfüllende Prophezeiung“, „Suchet und ihr werdet finden“, 
„Klopfet an, und es wird euch aufgetan“. 

Ich benutze gerne die folgende Analogie, um das Konzept 
„Überzeugungen bestimmen Erfahrungen“ zu beschreiben: 
Das Universum gleicht einem kosmischen Computer, der 
von uns Informationen erhält. Wir geben all unsere 
Gedanken, Überzeugungen, Wünsche, Sehnsüchte und auch 
unsere Gebete in den kosmischen Computer zur Erfüllung 
ein. Und der kosmische Computer spuckt Ergebnisse, 
Umstände und Beziehungen als Antwort auf unsere 
Eingaben aus. 

Wenn du mir noch folgen kannst, wirst du verstehen, wie 
die Überzeugungen in deinem inneren Lebenslauf nicht nur 
die Erfahrungen deiner äußeren Ereignisse bestimmen, 
sondern auch, wie sie für das Erschaffen dieser Erfahrungen 
verantwortlich sind. 


Einigen Menschen fällt es schwer, dieses Konzept 
anzunehmen, denn es bedeutet, dass jeder von uns 
vollständig für seine Erfahrungen im Leben verantwortlich 
ist. Als ich zum ersten Mal in dieses Konzept eingeführt 
wurde, sagte ich mir: „Unter keinen Umständen! Warum 
sollte ich denn all diese enttäuschenden Ereignisse in 
meinem Leben erschaffen haben?“ Nun, ich kann dir sagen, 
dass ich es getan habe. Natürlich nicht wissentlich, sondern 
automatisch. „Automatisch“ heißt, dass ich keine Ahnung 
hatte, dass bestimmte Überzeugungen in meinem inneren 
Lebenslauf beim kosmischen Computer in meinem Namen 
unbewusste Anfragen eingaben. Der kosmische Computer 
nimmt nichts persönlich. Er nimmt das, was eingegeben 
wird, und verarbeitet es. Er bewertet nicht und fragt auch 
nicht: „Macht diese Anfrage einen Sinn?“ Wenn du nicht 
gerade eine Überzeugung hast, die deiner Anfrage 
widerspricht, wirst du bekommen, worum du bittest. Das ist 
das Geheimnis im Wert von einer Million Dollar: Wenn du 
nicht gerade eine Überzeugung hast, die deiner Anfrage 
widerspricht, wirst du das bekommen, worum du bittest. Die 
Antwort des kosmischen Computers ist immer „Ja“. Daher 
auch der Rat: „Pass auf, worum du bittest, denn es könnte 
sein, dass du es bekommst.“ 

Unglücklicherweise haben die meisten von uns 
Überzeugungen in unserem inneren Lebenslauf, die uns 
nicht bewusst sind. Diese unbewussten Überzeugungen 
erschaffen unerwünschte Umstände in unserem Leben. Die 
Enttäuschungen und die Erfolge in deinem äußeren 
Lebenslauf haben einen Zusammenhang mit den 
begrenzenden Überzeugungen in deinem inneren 
Lebenslauf. Als ich das verstanden hatte, überarbeitete ich 
in den darauffolgenden Jahren sehr eifrig meinen inneren 


Lebenslauf. Glaube mir, die Überprüfung und Überarbeitung 
deines inneren Lebenslaufs wird dir nutzen und deinen 
außeren Lebenslaufs wesentlich aufwerten. Damit kommst 
du in eine gute Ausgangsposition, um das zu haben, was du 
dir wünschst und was du verdienst. (Verdienen ist ein 
Schlüsselwort. Hast du begrenzende Überzeugungen 
darüber, wie viel oder wie wenig du verdienst?) 

Lass uns deinen inneren Lebenslauf gemeinsam 
durchgehen und überarbeiten. Als erstes schauen wir, was 
dort momentan steht. Am einfachsten ist es, wenn du 
aufschreibst, was du glaubst. Jetzt hast du die Möglichkeit, 
die aktuellen Überzeugungen deines inneren Lebenslaufs zu 
erfassen. Nimm einfach die Sätze der folgenden Übung als 
Anregung und notiere alles, wass dir dazu einfällt. 


Übung zum Erfassen deiner Überzeugungen 
über deine Karriere 


Arbeite zügig und schreibe das auf, was dir als erstes in den 
Sinn kommt, wenn du die Satzanfänge liest. Deine 
Gedanken brauchen keinen Sinn zu ergeben. Sei ehrlich mit 
dir selbst. Je ehrlicher du bist, desto mehr Nutzen wirst du 
aus dieser Übung ziehen. 


Meine Umgebung 
Das Leben ist 
Die Arbeit ist 


Drei Dinge, die ich bei meiner Arbeit ändern möchte: 


Weiteres 


Das Top-Management ist 


Die Abteilungsleiter sind 


Die Kollegen sind 
Geld ist 

Kunden sind 
Mitbewerber sind 
Lieferanten sind 
Verkäufer sind 
Ingenieure sind 
Buchhalter sind 
Beziehungen sind 
Man kann 


nicht vertrauen. wird 
dich jedes Mal betrügen. 


Diese Eigenschaften meines Kollegen stören mich 
am meisten: 


Mein Selbst 


Gefühle bei der Arbeit auszudrücken ist 


Meine Laufbahn wäre besser, wenn nur 


Wenn ich Fehler mache, dann 


Ich muss meinen Chef glücklich machen. 
Wahr oder falsch: 


Es ist wichtig, dass andere mich mögen. 
Wahr oder falsch: 


Ich werde meinem Wert entsprechend bezahlt. 
Wahr oder falsch: 


Ich betrachte mich selbst als jemanden, der erfolgreich 
ist. 
Wahr oder falsch: 


Es fällt mir 
um das zu bitten, was ich möchte. 


macht mich 
wütend. 


Ich bringe mich bei meiner Arbeit nicht vollständig zum 
Ausdruck, 
weil 


Ich kann nicht 


Ich vermeide es, 
zu sagen. 


Ich vermeide es, 
zu tun. 


Ich bekomme was ich will. Wahr oder falsch: 


Wenn ich meine Ziele nicht erreiche, dann ist es wegen 


Was mein Leben angeht: Ich widme mich mit Hingabe 
Was meine Arbeit angeht: Ich widme mich mit Hingabe 
Was meine Finanzen angeht: Ich bin 

Was meine Kollegen angeht: Ich bin 

Was meine Integrität angeht: Ich bin 

Was meine Persönlichkeit angeht: Ich bin 


und 
und 


Drei Dinge, die ich an mir selbst gerne ändern würde: 
Wenn meine Gefühle verletzt werden, dann 

Meine größte Angst ist, dass 

Ich schütze mich vor 


Warum? 

Ich habe Angst vor 
Ich habe Angst zu 
Recht haben ist 


Ich treffe Entscheidungen 

Ich werde wirklich glücklich sein, wenn 
Was ich wirklich will, ist 

Ich habe es nicht, weil 

Außerdem hätte ich gerne 

Ich habe es nicht, weil 

Was ich noch gerne hätte, ist 

Ich habe es nicht, weil 

Etwas, das ich nie haben werde, ist 


Warum? 


Was würde passieren, wenn ich es hätte? 
Ich wäre erfolgreicher, wenn ich nur 


Folgende Gedanken kommen mir in den Sinn, wenn ich 
mir selbst sage: „Ich bin froh, dass ich ich selbst bin“: 


Mein größter Vorzug ist 

Ich bin wirklich gut bei 

Am glücklichsten bin ich, wenn 

Das, was ich an mir am liebsten mag, ist 

Das, was ich an meinem Leben am liebsten mag, ist 
Ich muss wirklich lachen, wenn 


Ich bin erfolgreich, weil 


Du hast gerade das Manuskript für einen Film mit dem Titel 
„Deine Karriere“entworfen. Die Karriere, die du erlebst, ist 
die direkte Reflexion dessen, was du in deinem inneren 
Lebenslauf definiert hast. Deine Karriere wird durch deinen 
traditionellen äußeren Lebenslauf dokumentiert, deinen 
Lebenslauf auf Papier. Deine Erfolge sind dabei mit den 
Stärken und Überzeugungen deines inneren Lebenslaufs 
verbunden und deine Versäaumnisse sind mit den 
begrenzenden Überzeugungen deines inneren Lebenslaufs 
verbunden. Lass uns ein paar Möglichkeiten untersuchen 
und sehen, ob du ein Muster entdecken kannst. 

Was war deine Antwort auf: „Das Leben ist ...“? War sie 
stärkend oder begrenzend? Stärkende Überzeugungen wie 
„Das Leben ist großartig“, „Das Leben ist voller 


Möglichkeiten“, „Das Leben ist aufregend“ und „Das Leben 
ist ein Geschenk“ werden dir positive Erfahrungen bringen, 
und diese Erfolge werden sich auch in deinem Lebenslauf 
zeigen. Begrenzende Überzeugungen wie „Das Leben ist ein 
Kampf“, „Das Leben ist schwer“, „Das Leben ist nicht fair“ 
und „Das Leben ist schwierig“ werden in deinem Lebenslauf 
als verpasste Ziele, verlorene Arbeitsstellen und Konflikte 
mit anderen Menschen auftauchen. Was fällt dir bei deinen 
Antworten und deinen Erfahrungen auf? 

Wie lauteten deine Antworten auf „Geld ist ...“ und „Ich 
werde entsprechend meinem Wert bezahlt“? Stärken sie 
dich oder begrenzt du dich selbst? 

Was wünschst du dir in deinem Leben, während du 
gleichzeitig glaubst, dass du es nie haben wirst? Was für 
einen Grund hast du dafür genannt, dass du es nicht haben 
wirst? Der Grund ist eine begrenzende Überzeugung. 

Was traust du dich nicht zu sagen? Wem? Was traust du 
dich nicht zu tun? Was kannst du nicht tun? Alle Antworten 
auf diese Fragen sind begrenzende Überzeugungen. Sie 
führen dazu, dass du nicht nur bei deiner Arbeitssuche, 
sondern auch in deinem sonstigen Leben das Gefühl hast 
festzustecken. Sind diese Überzeugungen wirklich wahr? 
Beruhen diese begrenzenden Überzeugungen auf 
Erfahrungen, die du vor langer Zeit gemacht hast? Stellst du 
jetzt vielleicht fest, dass du diese Überzeugungen für alle 
ähnlichen Situationen verallgemeinert hast? 

Ändere deinen inneren Lebenslauf, um die begrenzenden 
Überzeugungen zu entfernen, die deinen äußeren 
Lebenslauf beeinflussen. Diese Veränderungen machst du 
durch deine Wahl. Wenn du dir erst einmal der 
begrenzenden Überzeugungen bewusst geworden bist, 
entscheide einfach, sie durch stärkende zu ersetzen, und 


“ud 


bringe deinen inneren Lebenslauf auf den neuesten Stand. 
Wenn du das nächste Mal deinen äußeren Lebenslauf auf 
den neuesten Stand bringst, wirst du weniger Unglück und 
mehr Erfolge sehen. Du wirst mit weniger Anstrengung 
Erfolg haben und keine brutale Gewalt mehr brauchen, um 
Begrenzungen zu überwinden. Deine Erfolge werden einfach 
und mühelos zu dir kommen. (Das ist eine gute 
Überzeugung für deinen inneren Lebenslauf: „Meine Erfolge 
kommen einfach und mühelos zu mir.“) 

Tu dir selbst einen großen Gefallen und überprüfe die 
restlichen Überzeugungen deines inneren Lebenslaufs. 
Strenge dich an, um die begrenzenden Überzeugungen zu 
identifizieren, zu prüfen und zu ändern. Bringe deinen 
inneren Lebenslauf auf den neuesten Stand. Dein nächster 
Arbeitgeber wird einen außerordentlich kraftvollen 
Mitarbeiter mit großem Erfolgspotenzial sehen. Dein äußerer 
Lebenslauf reflektiert den inneren, und die Belohnung lässt 
nicht auf sich warten. Worauf wartest du also noch? 


Übung zum Erfassen deiner 
allgemeinen Überzeugungen 


Nachdem du die Überzeugungen zu deiner Karriere oder 
Arbeit erforscht hast, kannst du dich jetzt an die Arbeit 
machen und deine Überzeugungen in anderen 
Lebensbereichen erforschen. Beende die Sätze in der 
folgenden Übung, und du wirst Licht in deine unbewussten 
Überzeugungen bringen. Dann kannst du entscheiden, 
welche Überzeugungen dir dienen und welche du ändern 
möchtest. 

Ich schlage vor, dass du deine Antworten in ein 
Notizbuch schreibst, damit du sie später einmal 


nachschlagen kannst. Sie werden dir gutes Zeugnis über 
deinen Fortschritts ablegen. 


Vervollständigung von Sätzen 


Beende ganz spontan und so schnell wie möglich in einem 
Notizbuch die folgenden „Ich bin “Sätze. Lasse 
einfach deine Gedanken fließen. Deine Antworten brauchen 
nicht logisch zu sein oder einen Sinn zu ergeben. 


Ich bin 
(körperliche Charakteristika) 


Ich bin 


(emotional) 


Ich bin 


(mental) 


Ich bin 


(sozial) 


Ich bin 
(Beruf) 


Ich bin 


(Beziehungen) 


Ich bin 
(Liebe) 


Ich bin 


(Familie) 


Vervollständige auf ähnliche Art möglichst viele Sätze: 


macht mich glücklich. 


macht mich traurig. 
macht mich wütend. 


macht mir Schuldgefühle. 
Männer sind 
Frauen sind 
Kinder sind 
Junge Hunde sind 
Geld ist 
Die Menschen sind 
Sex ist 
Das Leben ist 
Liebe ist 
Ich bin ein Mensch. 
Ich kann 
Ich kann nicht 
Ich sollte 
Ich sollte nicht 
Es ist falsch, 
Ich bin zu 


Ich mich. 


Wenn du mit deiner Liste fertig bist, schreibe neben jede 
Überzeugung, ob sie hilfreich (+) oder begrenzend (-) ist. 
Ziemlich enthüllend, nicht wahr? Wie viele der 
begrenzenden Überzeugungen möchtest du entfernen? 


Überlegungen 


Wähle zunächst, um den Prozess in Gang zu bringen, einen 
dich störenden Punkt auf deiner Liste - einen Punkt, der mit 
vielen Emotionen beladen ist. Etwas, was dich wirklich 
beunruhigt. Schreibe deine Antworten auf die folgenden 
Fragen zum jeweils ausgewählten Punkt in dein Notizbuch. 


1. Was dachtest du, als du die unangenehmen Gefühle 
bemerktest? 


2. Fällt dir eine andere Überzeugung ein, die in dieser 
Situation aktuell sein könnte? 


3. Welche weiteren Überzeugungen fallen dir ein? 


4. Kannst du jetzt die ursprüngliche Überzeugung 
loslassen, wenn du weitere Überzeugungen 
(Perspektiven) siehst und weißt, dass die 
ursprüngliche Überzeugung nur eine von vielen 
Perspektiven ist? 


Beispiel 


Hier ist ein Beispiel. Die Situation: „Jedes Mal, wenn jemand 
in das Büro meines Chefs geht und die Tür schließt, fühle ich 
mich unwohl.“ 
1. Was dachtest du, als du die unangenehmen Gefühle 
bemerktest? 
„Ich hatte das Gefühl, sie reden über mich“. 


2. Fällt dir eine andere Überzeugung ein, die in dieser 
Situation aktuell sein könnte? 
‚Vielleicht haben sie auch über jemand anderen 
geredet.“ 


3. Welche weiteren Überzeugungen fallen dir ein? 
‚Vielleicht haben sie gar nicht über jemand anderen 
geredet. Vielleicht haben sie auch eine Präsentation 
besprochen oder einen Zeitplan ausgearbeitet. 

Er oder sie hat vielleicht eine Frage zu bestimmten 
Arbeitsaufgaben gehabt.“ 


4. Kannst du jetzt deine ursprüngliche Überzeugung 
loslassen, nachdem du von weiteren Überzeugungen 
(Perspektiven) weißt und siehst, dass die 
ursprüngliche Überzeugung nur eine von vielen 
Perspektiven ist? 

„Mein Gott, wie dumm von mir zu glauben, dass sie 


über mich reden, bloß weil die Tür zu ist. Sie können ja 


über alles Mögliche geredet haben. Weißt du, mich 
erinnert das an eine Situation in meiner Kindheit. 
Wenn mein Vater von der Arbeit nach Hause kam, zog 


er sich immer im Schlafzimmer um und unterhielt sich 


hinter geschlossenen Türen mit meiner Mutter. 
Erzählte sie ihm dann, dass ich tagsüber ungehorsam 
gewesen war, schlug er mich. Wahrscheinlich ist es 
genauso, wenn Leute im Büro hinter geschlossenen 
Türen miteinander reden. 


Von jetzt an werde ich nicht mehr befürchten, dass sie 


über mich reden, wenn die Tür zu ist - das ist ja 
lächerlich.“ 

Wenn die Situation auf diesem Bewusstseinsniveau 
gelandet ist, löst sich das Thema oft auf. 


Kurzgefasste Punkte 
zum Nachdenken 


Gedanken existieren als Gedankenformen. 
Gedanken erzeugen Gefühle. 


Gedankenformen existieren, um ihre Absicht zu 
erfüllen. 


Gedankenformen ziehen ähnliche Gedankenformen 
an. 


Gedanken, die ich als wahr annehme, werden zu 
meinen Überzeugungen. 


Überzeugungen sind spezialisierte Gedankenformen. 
Überzeugungen bestimmen meine Erfahrungen. 


Die Summe all meiner Überzeugungen ergibt mein 
individuelles Überzeugungssystem. 


Mein individuelles Überzeugungssystem erzeugt 
meine energetische Struktur. 


Meine energetische Struktur zieht meine 
Lebensumstände an. 


Überzeugungen können hilfreich oder begrenzend 
sein. 


Begrenzende Überzeugungen verhindern den 
Ausdruckmeines wahren Selbst. 


Das, worauf ich meine Aufmerksamkeit richte, 
erweitert sich in meinem Leben. 


Aufmerksamkeit bestärkt Gedankenformen. 


Ich konzentriere meine Aufmerksamkeit auf meine 
Ziele. 


Selbstverantwortung schafft innere Macht. 


Meine äußeren Ereignisse (Erfahrungen) werden von 
meinen inneren Ereignissen (Überzeugungen) 
bestimmt. 


Das Universum spiegelt mir meine 
UÜberzeugungenzurück. 


Beurteilungen, Ängste, Sorgen und Zweifel sind 
anbegrenzende Überzeugungen gebunden. 


Es ist wichtig, positiv eingestellt zu sein, um positive 
Umstände anzuziehen. 


Alles was passiert, geschieht zum Guten. 
Erfahren ist Fühlen. 


Ich kann nur im gegenwärtigen Moment 
Erfahrungenmachen - jetzt. 


Ich erfahre meine Überzeugungen über die 
Vergangenheit - nicht die Vergangenheit selbst. 


Begrenzende Überzeugungen machen meine Wünsche 
zunichte. 


Alte begrenzende Überzeugungen werden 
größer,wenn sie in Frage gestellt werden. 


Überzeugungen werden ergänzt bzw. entfernt 
durch Auswählen. 


Bleibe positiv. 
Ich vertraue mir. 
Ich vergrößere mein Selbstbewusstsein. 


Ich entferne die begrenzenden Gedankenformen, die 
ich entfernen möchte. 


Ich schaffe, was ich will. 
Ich liebe mich selbst. 


Die Ansammlung aller meiner Überzeugungen 
ergibtmein Überzeugungssystem. 


Überzeugung geht der Erfahrung voraus. 


Meine energetische Handschrift zieht meine 
Lebensumstände an. 


Jeder hat seine eigene Wahrheit. 


Das, worauf ich mich konzentriere, erweitert sich 
inmeinem Leben. 


Beurteilungen hängen an Überzeugungen. 


Ich löse alte begrenzenden Überzeugungen auf. 


Gib nie auf, wenn du wirklich 


an etwas glaubst - besonders wenn 





du es selbst bist. 


Dein Glaubenssystem? 


Der Mechanismus, der die Grundlage deiner Erfahrung ist 


Gedanken und Überzeugungen Dy Erfahrungen 


« Dein Glaubenssystem ist die „Ursache” — Gedanken sind die 
„Wirkung”. 


e Dein Glaubenssystem versieht dich mit der Blaupause für deine 
Lebenserfahrungen. 


e Um dein Denken zu ändern, musst du dein Glaubenssystem 
ändern. 





Glaubenssystem 


Alle deine 1. Überzeugungen über dein „Selbst“ 
Überzeu 2. Überzeugungen über „andere“ 


„ gungen! . s , 
Landkarte 3. Überzeugungen über deine „Umgebung 


der Uberzeu 4. Überzeugungen über „alles andere” 
gungen 


Dein Glaubenssystem ist die Bibel für dein Leben. — Miguel Ruiz 








Die Analogie zum kosmischen Computer 
Der Mechanismus, der die Energien bearbeitet, die die Erfahrungen erschaffen 


Fee j Erfahrungen 
vedanken « Ereignisse 

* Überzeugungen « Umstände 

. Emotionen « Beziehungen 

« Intentionen « Situationen 

« Wünsche 





Der kosmische Computer versieht dich mit Erfahrungen, um zu beweisen, 
dass das, was du glaubst, wahr ist — für dich! 





. — Kollektives Bewusstsein — » 
Übgrzeugunigen Überzeugungen Überzeugungen Ubgrzeugungen Überzeugungen 


Spiegelung 


Welche Gedanken 
Gedanken & Überzeugungen J ao. 
begrenzenden Erfah- 


(Gedanken (Überzeu) 


S= \_gungen ) rungen? 


© Intentionen 








[1] Übernommen von Wendy H. Chapman von der Metagifted Resource 
Organization (siehe auch www.metagifted.org). 





Gehe auf Entdeckungsreise 


Ich hoffe, dass diese soeben gelesenen Informationen dich 
dazu verlocken, gründlicher zu erforschen, wie deine 
Überzeugungen dein Leben beeinflussen. Im Anhang findest 
du ein paar einfache Übungen, um dein Bewusstsein zu 
schärfen. 

Mein größter Wunsch ist, dass jeder einzelne Mensch auf 
der Erde - besonders unsere jungen - Einblick in die 
Grundlagen der Gedanken und die Macht bekommt, die uns 
zur bewussten Gestaltung unseres Lebens zur Verfügung 
steht. Uns allen ist die Fähigkeit angeboren, all das zu 
erschaffen, was in unserer Vorstellung liegt. Das 
holografische Universum ist energetisch so strukturiert, dass 
jeder Wunsch in die Realität umgesetzt werden kann, wenn 
er nicht von einer vorher geschaffenen gegensätzlichen 
Überzeugung blockiert wird. 

Indem du deine begrenzenden Glaubenssätze auflöst, 
erhöhst du die Chance, dir den Weg hin zu dem Leben zu 
denken, das du dir wünschst. Meine Aufforderung an dich 
ist: Gib niemals auf, wenn du an etwas wirklich „glaubst“ - 
besonders, wenn du es selbst bist. 

Möge es Dir gelingen! 


Über den Autor 


Bruce I. Doyle Ill, Doktor der Philosophie, verfügt über mehr 
als 25 Jahre Erfahrung als Führungskraft und Berater mit 
dem Schwerpunkt organisatorische und individuelle 
Transformation. Er wird als inspirierender Leiter geschätzt, 
der auf der Basis seiner Philosophie „Führe die Menschen - 
manage das Unternehmen!“ Transformation schafft. In 
dieser Philosophie steckt der Wert, aus dem Herzen zu 
führen, um eine Umwelt zu schaffen, die Integrität und 
offene, ehrliche Beziehungen fördert. So kann das Erreichen 
von sowohl individuellen als auch Unternehmenszielen 
gefördert werden. 

Doyle besitzt Diplome der „Penn State University“ und 
des ‚Virginia Polytechnic Institute“als Elektroingenieur und 
promovierte in Organisationsentwicklung und -umsetzung 
an der „International University of Professional Studies“. 
Doyle hat sich der Aufgabe gewidmet, Menschen beim 
Erreichen ihres vollen Potenzials zu unterstützen, indem sie 
erkennen, dass ihre Überzeugungen ihre Erfahrungen 
schaffen. 
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.. hier geht's weiter! 


Verehrte Leserin, verehrter Leser, 


wir laden Sie herzlich ein, mit uns neue, 
inspirierende und multimediale Wege zu gehen. 


ONLINE 


informieren - austauschen - mitwirken - begegnen 


Nutzen Sie die vielen Möglichkeiten unserer Website. 


Info-Pakete & Online-Kurse 

Mitschnitte & Tageslosungen 

Aktionen, Foren & Newsletter 
Communities in „mein.weltinnenraum.de” 


Blogs und Vlogs u.Ä. 


Wir freuen uns auf Sie 


Ihr 
mp 


Joachim Kamphausen, Verleger 


weltinnenraum.de 
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